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Resumen

Los programas que incentivan la práctica del ejercicio físico, son cada vez más difundidos y divulga-
dos en todo el mundo. Son importantes en el mantenimiento y prevención de enfermedades porque logran 
una mejor calidad de vida asociada a una alimentación sana; sin embargo, se observa en estudios, una ele-
vada incidencia de sedentarismo en la población, especialmente en adolescentes. Se implementó un pro-
grama de orientación de ejercicio físico y alimentación, con los alumnos de los cursos técnicos integrados a 
la enseñanza media del IFSC / Campus Canoinhas. El objetivo de esta investigación fue la de verificar el im-
pacto del mismo. Participaron en este estudio todos los alumnos de la Enseñanza Media Integrada (n=70). 
Los estudiantes recibieron charlas sobre el conocimiento de la alimentación y la práctica de ejercicio físico. 
Al final respondieron un cuestionario con diez preguntas. Los resultados fueron positivos, aunque sólo 16 
(22,8%) realizaron cambios en sus hábitos, debido a las prácticas, pero la mayoría (95,7%) consideran que 
las prácticas y los conocimientos adquiridos fueron importantes para poder reflexionar sobre sus hábitos. 
Los estudios fueron necesarios para verificar qué factores interfieren en la actitud de los alumnos para que 
logren una figura activa y saludable, con el objetivo de mejorar la calidad de vida.
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Abstract

Programs to encourage the practice of physical exercise are increasingly spread around the world. It 
is known its importance for the maintenance and prevention of diseases and improvements in the quality 
of life associated with a healthy diet, even so, it is observed in studies, a high incidence of sedentary lifestyle 
in the population, especially in adolescents. A program of orientation of physical exercise and food con-
sumption was implanted with the students of the Technical Courses Integrated to the High School of the 
IFSC / Campus Canoinhas and the objective of this research was to verify the impact of it. All students of 
Integrated High School (n=70) participated in this study, they received lectures, activities and interventions 
focused on knowledge about food and physical exercise. At the end they answered a questionnaire with ten 
questions. The results were positive, although only 16 (22,8%) made changes in their habits because of the 
interventions, but the majority (95,7%) considered that the interventions and acquired knowledge were 
important to reflect on their habits. New studies are needed to see which factors interfere in the attitude to 
adopt an active and healthy posture with the aim of improving the quality of life.

Keywords: teenagers, food consumption, physical exercise, health, quality of life.

Resumo

Programas de incentivo à prática de exercício físico estão cada vez mais difundidos e divulgados 
em todo o mundo. É sabido a sua importância para a manutenção e prevenção a doenças e melhorias 
na qualidade de vida associada a uma alimentação saudável, mesmo assim, observa-se em estudos, uma 
elevada incidência de sedentarismo na população, em especial em adolescentes. O objetivo deste tra-
balho foi verificar o impacto da implantação de um programa de orientação de exercício físico e consu-
mo alimentar para alunos dos cursos Técnicos Integrados ao Ensino Médio do IFSC/Campus Canoinhas. 
Participaram deste estudo todos os alunos do Ensino Médio Integrado (n=70), que receberam palestras, 
atividades e intervenções voltadas ao conhecimento sobre alimentação e a prática de exercício físico. No 
final responderam um questionário com dez questões. Os resultados mostram que a maioria dos alunos 
(95,7%) consideram que as intervenções e os conhecimentos adquiridos foram importantes para refletir 
sobre seus hábitos e 16 alunos (22,8%) declararam que realizaram mudanças em seus hábitos por causa 
das intervenções. Novos estudos são necessários para verificar quais fatores interferem na atitude para 
que adotem uma postura ativa e saudável com o objetivo de melhorar a qualidade de vida.

Palavras-chave: adolescentes, consumo alimentar, exercício físico, saúde, qualidade de vida.
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Introdução

A prevalência da obesidade vem crescendo mun-
dialmente, sendo que dados em estudos de Friedrich, 
(2015) mostram que no Brasil o número de escolares 
obesos tem aumentado, se tornado um problema de 
saúde pública. Mondini e Monteiro (1994) atribuem esse 
aumento contínuo da prevalência do sobrepeso e da 
obesidade infantil às transformações ocorridas diante da 
modernização e urbanização associadas à adoção de um 
estilo de vida sedentário e uma alimentação inadequada 
com a diminuição do consumo de frutas e verduras e o 
aumento do consumo de alimentos industrializados. A 
Organização Mundial de Saúde recomenda que crianças 
e adolescentes pratiquem exercício físico de intensidade 
moderada e vigorosa por pelo menos 60 minutos por 
dia, acumulando 300 minutos por semana (WHO, 2010), 
porém dados demonstrados por Friedrich (2015) apon-
tam que a maioria de crianças e adolescentes passam 
mais de 2 horas assistindo televisão por dia, contrariando 
essa recomendação, corroborando com o aumento da 
obesidade e patologias hipocinéticas. De acordo com 
Santos (2006), o sedentarismo pode ser definido como a 
falta ou a grande diminuição da atividade física, no qual o 
indivíduo consome poucas calorias por semana com ati-
vidades ocupacionais, consequências atribuídas à vida 
moderna, pois do ponto de vista físico, o ser humano foi 
preparado para um tipo de vida extremamente ativa e 
isso mudou radicalmente.

A prática de exercício físico regular associada à 
mudança de hábitos alimentares, ainda é uma recomen-
dação eficiente para a prevenção e tratamento de pato-
logias hipocinéticas, na redução da pressão arterial, na 
diminuição do estresse (GUIMARÃES, BORTOLOZO E 
LIMA, 2013), ajuda a melhorar a composição corporal, 
melhora o controle glicêmico (KRINSKI et al., 2006). O 
exercício e treinamento físico na infância e na adolescên-
cia aumenta a potência aeróbica, o que leva ao aumento 
do VO2max que leva ao aumento da massa muscu-
lar (LAZZOLI et. al.,1998). Em estudos realizados por 
Nóbrega (1999), o exercício físico mostrou ter benefícios 
para ambos os sexos e qualquer faixa etária, como melhor 
controle da glicemia, melhora do perfil lipídico, redução 
da composição corporal, melhor controle da pressão 
arterial, além disso, o exercício físico em adolescentes 
melhora a satisfação com a vida, que está associada a 
autoestima e a autoconfiança (LUCAS et al., 2012). No 
entanto, estudos de Pollock et al (1986) demonstram 
fortes evidências de que de 80 a 86% dos adultos obe-
sos tem sua origem na sua infância e adolescência, corro-
borando, Guedes e Grondin (2002) afirmam que muitos 
dos hábitos adquiridos na juventude podem ser transfe-
ridos para a fase adulta. Ainda para Pollock et al (1986) 

a obesidade infantil está mais associada à inatividade 
física do que a superalimentação, portanto, a preocupa-
ção deveria ser com a diminuição do sedentarismo, pois 
a obesidade atualmente é um dos grandes problemas da 
modernidade e que também atinge diretamente o ado-
lescente. Kemper (1994) alerta que o maior decréscimo 
do nível de atividade física ocorre na adolescência, fase 
que é necessário proporcionar aos adolescentes a aquisi-
ção de conhecimentos e estimular atitudes positivas em 
relação a prática de exercício físico.

Deve-se oferecer independência e oportunizar 
experiências de exercícios físicos agradáveis e que o 
mesmo se identifique com eles, que não vá fazer por 
fazer, que sinta prazer no exercício escolhido para que 
se sinta estimulado e que garanta a aderência na prática 
do exercício e assim, gradativamente se torne ativo, com 
isto, resguardando a percepção de competência isto é, 
adquiram autonomia na escolha e prática do exercício 
físico com aquisição de conhecimentos e estímulo de ati-
tudes positivas, objetivando estimular os adolescentes 
que mais precisam se exercitar (sedentários e obesos) 
a adotarem um estilo de vida saudável se tornando um 
indivíduo ativo (GIANNICHI; MARINS, 2003). Campa-
nhas para promover um estímulo de vida fisicamente 
ativo e hábitos alimentares saudáveis parecem ser de 
grande importância, uma vez que a adoção de compor-
tamentos ativos tende a se perpetuar ao longo do tempo. 
Reis e Carvalho (2013) reforçam que para se ter hábitos 
saudáveis, esse incentivo deve começar durante a infân-
cia e adolescência, com a alimentação equilibrada que 
supra as necessidades nutricionais contribuindo para a 
promoção de uma vida melhor.

A educação alimentar e nutricional tem por finali-
dade contribuir para a promoção e a proteção da saúde, 
através de uma alimentação adequada e saudável, favo-
recendo seu crescimento e desenvolvimento humano 
conforme as políticas públicas em alimentação e nutrição 
(PNAN, 2013), embora o reconhecimento da alimenta-
ção equilibrada não é suficiente para a adesão a um tipo 
de dieta, e de acordo com estudos (Morreale e Schwartz, 
1995; De Castro, 1997; Milligan et al., 1997; Thompson 
et al., 1999) são inúmeros os motivos pelos quais o indi-
víduo pode não seguir a orientação alimentar tais como: 
orientação ou informação insuficiente, falta de interesse 
em modificar os hábitos, influência de outras pessoas, 
dinheiro, tempo, disponibilidade, entre outros, conforme 
citados por Radaelli e Recine (2004).

É preciso educar para a saúde, levando em conta 
todos os aspectos envolvidos na formação de hábitos e 
atitudes que acontecem no dia a dia, sendo necessário 
a elaboração e organização de um trabalho pedagógico 
planejado que motivem práticas de exercícios físicos e 
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hábitos alimentares saudáveis no cotidiano, fator que 
exige muitas vezes esforço e força de vontade. Estima-
-se que pequenos aumentos nos níveis de atividade física 
em populações sedentárias poderiam causar um impacto 
significante na redução de doenças crônicas. No entanto, 
embora a importância do exercício físico na manutenção 
da saúde seja bem aceita, os níveis dessas têm reduzido 
nas sociedades modernas, especialmente quando são 
consideradas as diferenças socioeconômicas (GOMES, 
SIQUEIRA e SCHIERI, 2001).

As pessoas iniciam programas de exercício físico e 
dietas alimentares saudáveis, mas não conseguem man-
ter por um período continuo de forma a incorporar efeti-
vamente em sua rotina, e isso tem sido um desafio. Foram 
encontrados resultados positivos no que se diz respeito a 
melhoria de conhecimentos sobre alimentação saudável 
por parte dos escolares em todos os estudos revisados 
e por Araújo et al. (2017) e dentre alguns deles também 
foi possível identificar mudanças de comportamento ali-
mentar. Nesta perspectiva, a escola é um lugar onde o 
tema promoção da saúde pode fazer com que os alunos 
se formem com autonomia e crítica, capazes de mudar 
a perspectiva da realidade onde vivem (BRASIL, 2011). 
O ambiente escolar apresenta grande potencial para a 
realização de ações educativas, sobretudo de Educação 
Alimentar e Nutricional e prática de exercício físico o 
que a torna responsável por promover ações educati-
vas bem como para ampliar formação de bons hábitos. 
Diante disto, foi aplicado no IFSC/Campus Canoinhas, 
um programa de orientação de exercício físico e con-
sumo alimentar para todos os alunos dos cursos Técnicos 
Integrados ao Ensino Médio, cujo objetivo foi verificar a 
eficácia deste programa quanto à mudanças atitudinais 
em relação a estes dois itens.

Metodología

A pesquisa foi realizada por meio do projeto 
“Programa de orientação de atividade física e consumo 
alimentar” que foi aprovado pelo Edital - Nº 24/PRO-
PPI/2016 do IFSC / Câmpus Canoinhas e se caracteriza 
como um levantamento de campo. O público-alvo deste 
trabalho foram os alunos do Curso Técnico Integrado em 
Alimentos, destes, 27 do sexo feminino e 7 do sexo mas-
culino com idade de 15 e 16 anos, com a média de 15 anos 
de idade (n = 34) e os alunos do Curso Técnico Integrado 
em Edificações, 14 do sexo feminino e 22 do sexo mascu-
lino com idade de 15 e 16 anos com a média de 15 anos 
de idade (n = 36), totalizando um grupo amostral por con-
veniência de 70 alunos. Os alunos receberam uma expli-
cação sobre o projeto e a importância do mesmo.

A duração do projeto foi de 12 semanas (maio a 
julho de 2016). Na segunda semana foi realizada uma 
palestra sobre consumo alimentar com informações a 
respeito da quantidade de açúcar e gordura existente em 
alguns alimentos. Logo em seguida, na terceira e quarta 
semana, foi montado um mural com informações/orienta-
ções sobre a relação do consumo excessivo de açúcar, gor-
dura e sódio com os riscos para a saúde, nesse momento 
os alunos montaram uma exposição nomeada de “Você 
conhece o que você consome?” essa atividade foi orien-
tada pela professora Ana Carolina Moura de Sena Aquino.

Na quinta semana eles participaram de uma pales-
tra sobre os efeitos fisiológicos do exercício físico no corpo 
humano, na sexta semana eles tiveram palestra quanto 
à importância da prática de atividade física para a cons-
cientização sobre saúde e qualidade de vida, exercício 
físico, instruções sobre roupas e calçado apropriado, con-
sumo de água. E simultaneamente, da quinta até a oitava 
semana, nas sextas-feiras, por duas horas, foram realiza-
das atividades práticas como alongamento, relaxamento, 
consciência corporal, aprendizagem e jogo de basquete 
e atividades de resistência e velocidade. Essas atividades 
foram realizadas pela professora Maristela Milanski.

 Na nona semana os alunos assistiram e partici-
param de um debate sobre o documentário “Muito além 
do peso” realizado pelos professores envolvidos no pro-
jeto. No final do debate eles receberam um questionário 
fechado com as seguintes questões: 

1. Atualmente você considera que melhorou 
seus hábitos por causa das intervenções 
realizadas no IFSC - Câmpus Canoinhas e 
dos conhecimentos adquiridos sobre ali-
mentação e prática de atividade física? 

2. Você realizou alguma mudança nos seus 
hábitos de alimentação em casa por causa 
das intervenções? 

3. As intervenções te motivaram a mudar seus 
hábitos quanto à prática de atividade física? 

4. As intervenções te motivaram a se manter 
informado(a) e atualizado(a) em relação ao 
tema SAÚDE? 

5. Passou a ter o hábito de beber água várias 
vezes durante o dia? 

6. Passou a ingerir menos refrigerantes e 
outras bebidas com alto teor de açúcar? 

7. Você passou a consumir frutas e verduras 
regularmente? 

8. Passou a consumir menos doces, balas, 
bolos, bolachas recheadas? 
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9. Você considera que tem mais conheci-
mento/informações para optar por produ-
tos mais saudáveis?

10. Você considera que as intervenções rea-
lizadas no IFSC - Câmpus Canoinhas e os 
conhecimentos adquuiridos sobre alimen-
tação e prática de atividade física foram 
importantes para você refletir sobre a saú-
dades e estilo de vida?

Os dados foram colhidos, analisados usando com-
parações entre as respostas, e expressos em números 
dispostos em tabela para maior facilidade de representa-
ção e verificação das relações entre eles. 

Resultados e discussões

A tabela 1 representa os dados obtidos dos alunos 
do Curso Técnico Integrado em Alimentos e do Curso 
Técnico Integrado em Edificações, totalizando um grupo 

amostral de 70 alunos de acordo com as respostas obti-
das para cada questão.

Tabela 1. Resultados obtidos com a aplicação do 
questionário respondido por 70 alunos dos Curso Téc-
nico Integrado em Alimentos e Curso Técnico Integrado 
em Edificações do IFSC-  Câmpus Canoinhas em julho de 
2016 expressos em números.

De acordo com a tabela 1, vimos na questão 1 que a 
grande maioria dos alunos (n = 37) consideram que pouco 
melhoraram seus hábitos por causa das intervenções, 
em contrapartida, na questão 9 a maioria deles (n = 56) 
acreditam que adquiriram mais conhecimentos e infor-
mações para optarem por consumo de produtos saudá-
veis e que as intervenções motivaram a maioria deles (n 
= 41) a mudar seus hábitos como demonstra os dados na 
questão 3, já na questão 6 podemos verificar que a inges-
tão de refrigerantes e bebidas com alto teor de açúcar a 
maioria (n = 29) passou a ingerir um pouco menos, nos-
sos resultados vem de encontro com dados obtidos em 
estudos realizados por Sichieri et al (2008) onde verificou 

Pregunta Número e % de respostas

Gênero Femenino 27 79,41% Masculino 7 20,59% -

Idade 15 23 67,65% 16 11 32,35% -

1) Atualmente você considera que melhorou 
seus hábitos por causa das intervenções 
realizadas no IFSC - Câmpus Canoinhas 
e dos conhecimentos adquiridos sobre 
alimentação e prática de atividade física? 

muito 10 29,41% pouco 22 64,71% não 2 5,88%

2) Você realizou alguma mudança nos seus 
hábitos de alimentação em casa por causa 
das intervenções? 

muitas 11 32,35% pouco 16 47,06% não 7 20,59%

3) As intervenções te motivaram a mudar 
seus hábitos quanto à prática de atividade 
física? 

muito 20 58,82% pouco 12 35,29% não 2 5,88%

4) As intervenções te motivaram a se manter 
informado(a) e atualizado(a) em relação ao 
tema SAÚDE? 

muito 23 67,65% pouco 10 29,41% não 1 2,94%

5)  Passou a ter o hábito de beber água várias 
vezes durante o dia? 

sim 24 70,59% não 10 29,41% -

6) Passou a ingerir menos refrigerantes e 
outras bebidas com alto teor de açúcar? 

sim 14 41,18% não 6 17,65% pouco 14 41,18%

7) Você passou a consumir frutas e verduras 
regularmente? 

sim 22 64,71% não 2 17,65% pouco 10 29,41%

8) Passou a consumir menos doces, balas, 
bolos, bolachas recheadas? 

sim 12 35,29% não 12 17,65% pouco 10 29,41%

9) Você considera que tem mais 
conhecimento/informações para optar por 
produtos mais saudáveis?

sim 32 94,12% não 0 17,65% pouco 2 5,88%

10) Você considera que as intervenções 
realizadas no IFSC - Câmpus Canoinhas 
e os conhecimentos adquuiridos sobre 
alimentação e prática de atividade física 
foram importantes para você refletir sobre a 
saúdades e estilo de vida?

sim 33 97,06% não 0 17,65% pouco 1 2,94%
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que após intervenção sobre o consumo de refrigerantes 
o grupo intervenção diminuiu o consumo de refrigerante 
mas não significativamente em relação ao seu grupo con-
trole, o que pode ter sido influenciado por alguns fatores 
como a família, sugerindo que a conscientização e orien-
tação deve se estender ao seguimento familiar pois, sem 
o apoio dos grupos sociais e familiares, não se consegue 
manter uma dieta saudável, corroborando Bento, Esteves 
e França (2015) afirmam que além de fatores como tempo, 
renda, entre outros, alimentos industrializados em geral 
são caracterizados como práticos, de consumo imediato, e 
que facilitam a preparação das refeições em casa, a mídia 
também pode influenciar o consumo e comportamentos 
alimentares não saudáveis, isso explicaria os resultados 
obtidos na questão 2 onde a maioria respondeu que pouco 
(n = 31) ou não (n = 23) realizou mudança nos seus hábitos 
de alimentação em casa e na questão 8 já que a maioria 
pouco (n = 21) ou não (n = 29) deixou de consumir alimen-
tos como bolacha, doces, bolos, entre outros, o que pode 
ser justificado por Bento, Esteves e França (2015) que em 
seus estudos verificaram que o consumo desses alimentos 
se deve pelo preço, praticidade e gosto. Já na questão 4 a 
maioria deles se sentiram motivados a se manterem atua-
lizados sobre o tema saúde.

Quanto ao consumo diário de água, a maioria deles 
(n = 47) passou a ingerir mais água durante o dia como 
mostra os dados da questão 5 e mais frutas e verduras 
regularmente de acordo com a questão 7, essa mudança 
no comportamento alimentar também foi observada 
por Zancun (2008), fortalecendo a ideia de que progra-
mas como este podem ser eficazes para a aquisição de 
hábitos alimentares saudáveis. Na questão 10, quando 
questionados sobre os conhecimentos adquiridos tanto 
sobre alimentação quanto sobre as práticas de exercício 
físico foram importantes para refletirem sobre a saúde e 
qualidade de vida quase em sua totalidade (n = 67) res-
ponderam que sim, demonstrando que o processo de 
conscientização foi satisfatório. Andrade, Figueira Jr e 
Miranda (2014) em seu estudo verificou que 70% de sua 
amostra pratica exercício físico por se preocuparem com 
a saúde, e quando se trata da aula de educação física essa 
porcentagem aumenta pelos fatores esporte, saúde e 
socialização, o que nos remete a importância e responsa-
bilidade na contribuição para que este indivíduo assuma 
uma postura positiva no que se refere a uma vida ativa, 
ressaltado pelos PCN’s (1998) os professores devem 
mostrar conteúdos onde os alunos se identificam e saiam 

da escola com o conhecimento adquirido. É o momento 
de um processo pela busca de identificação e afirma-
ção sobre eles mesmos. E todo o processo de imagem e 
autoestima é de grande importância. Nesta construção, 
as experiências corporais adquirem uma dimensão signi-
ficativa, cercada de dúvidas, conflitos, desejos, expecta-
tivas e inseguranças.

Quase sempre influenciados pela visão externa, o 
jovem e o adolescente questiona a sua imagem em rela-
ção à beleza, capacidades físicas, habilidades, limites, 
competências de expressão e comunicação, interesses e 
a Educação Física é responsável por abrir esse espaço de 
produção de conhecimento no ambiente escolar (BRA-
SIL, 1998). De acordo com Guedes e Guedes (2001) a pro-
moção a saúde no ambiente escolar deve e poderá estar 
incluída na proposta pedagógica da grade de disciplinas 
da escola, já que esta tem papel importante em relação 
a educação da personalidade e, como consequência no 
estilo de vida das pessoas, sendo de uma forma direta e 
indiretamente transmitida e estas crianças e adolescen-
tes a visão dos benefícios da prática da atividade física 
uma escala a promoção a saúde.

Conclusão

Este trabalho permitiu identificar que o impacto 
do programa de orientação de atividade física e consumo 
alimentar realizado com os alunos dos cursos Técnicos 
Integrados ao Ensino Médio do IFSC/Campus Canoi-
nhas foi positivo no sentido de adquirir conhecimentos 
quanto às questões tratadas e na motivação de mudan-
ças de hábitos, onde passaram a refletir sobre sua saúde 
e estilo de vida, embora não tenha ocorrido mudanças 
tão expressivas na prática do dia a dia, sendo  impor-
tante ressaltar, que a educação é um processo, fruto de 
uma construção contínua e, desse modo, acredita-se que 
a prática constante de hábitos saudáveis pode ser esta-
belecida a partir de programas como este. Como con-
siderações, podemos afirmar que o papel da educação 
alimentar e a importância da prática de atividade física 
na escola se faz importante e que essas ações educativas 
devem ser estimuladas objetivando mudanças no com-
portamento e que novos estudos são necessários para 
identificar quais são as barreiras existentes e fatores que 
influenciam no impedimento de uma mudança perma-
nente para hábitos saudáveis.
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