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RESUMO

A promocao da saude na adolescéncia abrange aspectos relacionados a qualidade de vida, bem-estar,
desenvolvimento social, satisfacao pessoal e 0 acesso a direitos basicos, como educacao, moradia e saude. Neste
cenario, dentre a gama de estrategias aplicaveis, destaca-se o incentivo a pratica de atividade fisica regular, nutricao
balanceada e qualidade de sono como ferramentas essenciais na promogao do bem-estar fisico, cognitivo e social
de adolescentes. O objetivo deste estudo foi promover a educacao em saude para alunos-atletas de basquete
entre 11 e 16 anos do Colegio Militar de Curitiba por meio de atividades tedrico-praticas desenvolvidas por
graduandos de Fisioterapia da UFPR. Foi evidenciada uma alta prevaléncia de pratica de atividade fisica, dado que a
maioria dos estudantes praticava outra modalidade esportiva alem do basquete. Todavia, percebeu-se estatisticas
elevadas de exposicao as telas antes de dormir e irregularidade na rotina e qualidade de sono. Em conclusao, o
engajamento dos adolescentes foi ativo com consideravel interagao e interesse as tematicas abordadas, o que
conferiu aos discentes universitarios satisfacao e aprendizado no desenvolvimento de habilidades em educacao
em saude em um ambiente ndo convencional da Fisioterapia.
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ABSTRACT

Health promotion in adolescence covers aspects related to quality of life, well-being, social development, personal
satisfaction and access to basic rights, such as education, housing and health. In this scenario, among the range
of applicable strategies, we highlight the incentive to practice regular physical activity, balanced nutrition and
sleep quality as essential tools in the promotion of physical, cognitive and social well-being of adolescents. The
aim of this study was to promote health education for basketball students between 11 and 16 years of the Military
College of Curitiba through theoretical-practical activities developed by physical therapy undergraduate students
from the UFPR. A high prevalence of physical activity was evidenced, since most students practiced other sports
besides basketball. However, high statistics of exposure to screens before bed and irregularity in routine and sleep
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quality were perceived. In conclusion, the engagement of adolescents was active with considerable interaction
and interest in the themes addressed, which gave university students satisfaction and learning in the development
of health education skills in an unconventional physical therapy environment.

Keywords Health Promotion, Health Education, Adolescent, Exercise, Basketball, Preventio.

Introducao

A saude é caracterizada por diversos fatores que se combinam para influenciar individuos e a
comunidade para um bem-estar fisico, emocional e social, nao sendo definida somente pela auséncia
de doenca. Diante disso, os determinantes de saude interagem entre si e interferem no contexto de
vida de cada pessoa atraves de aspectos fisicos, econdmicos, sociais e comportamentais (Organizagao
Mundial da Saude, 2017). Dessa maneira, € notoria a importancia de uma equipe multiprofissional que
auxilie a populacao atraveés da promocao e prevencao da saude (Leandro-Franga & Murta, 2014). A
prevencao tem por objetivo a reducao de problemas de saude de acordo com os niveis de exposicao
ao risco (Leandro-Franca & Murta, 2014). Por outro lado, a promogao de saude caracteriza-se por
estrategias que atraves de programas e/ou agdes de saude tém por objetivo a participagao e protecao
social, tanto individual quanto coletiva, para assim reduzir as vulnerabilidades e riscos individuais e
sociais para melhor qualidade de vida e equidade (Brasil, 2006a).

Considerando a promocao de saude e o adolescente inserido nela, entende-se que este
contexto depende dos aspectos relacionados a qualidade de vida, desenvolvimento social, satisfacao
pessoal, protecao contra a violéncia e acesso as competéncias basicas de vida, como moradia, saude,
educacao e lazer (Silva & Engstrom, 2020), além de condicdes biologicas, fisicas, psicologicas e
socioambientais (Senna & Dessen, 2015). Senna e Dessen (2015) observam ainda que os indicadores
de saude aplicaveis no inicio da adolescéncia estao envolvidos com condigoes/habitos de estudo,
alimentacao, higiene, sono e pratica de exercicios fisicos. Assim, considerando prontamente a relagao
das atividades fisicas durante a puberdade, percebe-se que ela nao somente € um momento de
experimentacao de novas sensacoes e de adaptacao ao corpo, como também um valido meio de
integracao social (Senna & Dessen, 2015). Caminhando nesta mesma direcao, localiza-se a escola
como o segundo ambito mais importante para o desenvolvimento do adolescente, sendo um local de
educacgao e promogao de saude, pois os comportamentos relacionados aos habitos de vida, quando
adquiridos na adolescéncia, terao grandes efeitos em curto e longo prazo na saude do individuo
(Senna & Dessen, 2015).

Neste ambito, o esporte na adolescéncia reafirma-se como um instrumento de promogao de
bem-estar fisico, mental e psicossocial, proporcionando os desfechos em saude classicos atribuidos
a pratica regular de atividade fisica, bem como o desenvolvimento da autoestima, de relacionamentos
e de qualidade de lideranca (Difiori et al, 2018). No Brasil, a pratica esportiva juvenil &€ um direito
assegurado pelo Estatuto da Crianca e do Adolescente sendo um dever da familia, da sociedade
em geral e do poder publico garantir o acesso a todos. Com isso, a educacgao fisica torna-se uma
ferramenta fundamental para instituir o contato com o esporte nas escolas, uma vez que permite
aos estudantes vivenciar a pluralidade do movimento humano (Silva et al., 2021). Ela contribui para
a promogcao de saude fisica, motora, psicologica e social dos estudantes atraves do conhecimento,
aprendizado e de experiéncias corporais. Diante disso, a disciplina € um componente obrigatorio da
Base Nacional Comum Curricular e recomenda-se que sejam disponibilizadas pelo menos trés aulas
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por semana, de 50 minutos cada, segundo o Guia de Atividade Fisica para a Populacao Brasileira
(Brasil, 2021; Silva et al., 2021).

Visto isso, o basquete enquadra-se como uma atividade esportiva com viés competitivo,
tornando-se uma importante ferramenta pedagogica, ja que nos jogos e competicdes € oferecida
uma base da educacao voltada a vida em sociedade, onde os estudantes expdem e desenvolvem
valores como honestidade, foco, disposicao, respeito, autocontrole e disciplina. Aléem disso, a pratica
tambem promove uma maior aptidao fisica com o desenvolvimento de coordenacao motora, forga,
flexibilidade, velocidade, agilidade e equilibrio (Carvalho & Cardoso, 2020; Difiori et al., 2018).

Levando-se em consideracao os Objetivos de Desenvolvimento do Milénio (ODM), projeto
composto por 8 metas definidas de 1990 a 2015, em que era almejada a progressao mundial atraves
da erradicacao da desigualdade, foram implementadas intervengdes ao redor do mundo em diversos
campos, como na saude, educagao, saneamento, habitagao, meio ambiente e naigualdade de géneros
(Roma, 2019). De modo a atualizar este programa, também com a meta de um futuro saudavel, os
Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS), implementados de 2016 a 2030, apresentaram-
se atraves de 17 metas que caminham similarmente com as 8 anteriores, sendo uma oportunidade
para evoluir os direitos e 0 bem-estar para as criancas e adolescentes (Malta, 2019). Portanto, todo
projeto de educacao em saude deve se comprometer em trabalhar com pelo menos dois ODS. Os
ODS desenvolvidos neste projeto foram o terceiro, relativo a “Boa saude e Bem-estar’, e o quarto,
relativo a "Educacao de Qualidade” Os temas relacionados a saude foram abordados atraves de
conteudos teoricos e atividades praticas condizentes com o contexto e as vivéncias que o individuo
enfrenta, sendo, nessa populacao: promocao de saude, prevencao de lesao no esporte, hidratacao,
alimentacao, qualidade do sono e ansiedade. A aprendizagem e conscientizacao sobre temas de
saude fazem parte do acesso a “Educacao de Qualidade”

Atentando-se ao bem-estar nesta etapa do ciclo da vida, nota-se a interrelacao dos aspectos

‘atividade fisica regular’, “nutricao balanceada” e ‘qualidade de sono” como benéficos para o
desenvolvimento biopsicossocial do adolescente, trazendo efeitos multifatoriais (Hosker et al., 2019).
A atividade fisica impacta positivamente na saude mental, emocional e fisica dos jovens, uma vez
que introduzida inicialmente como uma brincadeira, podera repercutir em habitos de vida saudaveis

futuramente (Hosker et al., 2019).

Nesse sentido, a educagao em saude torna-se fundamental para um desenvolvimento
apropriado do individuo tanto em termos de conhecimentos, quanto de comportamentos, com o intuito
de melhorar a autonomia individual e/ou coletiva (Brasil, 2006b). As acdes devem ser planejadas de
maneira construtivista, com o objetivo de provocar reflexao quanto as condigoes de saude e promover
empoderamento com a consolidagdo de conhecimentos (Gomes et al., 2022). E utilizada a educacgao
em saude para proporcionar ensinamentos e interagdes entre profissionais da saude e a populagao
como uma ferramenta de trabalho geradora de conhecimento que pode ser aplicada em diversos
locais, como creches e escolas (Santos et al,, 2011). A Organizacao Mundial de Saude (OMS) considera
0 ambiente escolar promissor para o desenvolvimento de programas de promogao da saude. No
Brasil, foi concebida em 2007 a estratégia denominada “Programa Saude na Escola’, com o objetivo
de ampliar as agoes em saude a estudantes da rede publica de ensino atraves de acoes de promogao,
prevencao e assisténcia a saude (Marques et al,, 2019).
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Diante disso, o objetivo geral desta acao extensionista foi promover conhecimento em saude
para adolescentes alunos-atletas jogadores de basquete, a fim de estimular o desenvolvimento
de habitos e atitudes mais conscientes e saudaveis no esporte e na rotina. Os objetivos especificos
consistiram na conscientizacao acerca da promogao de saude, hidratagao, alimentacao, qualidade do
sono, prevencao de lesao no esporte e ansiedade e/ou autocobranca.

Descricao da experiéncia

A presente acao foi aplicada com atletas adolescentes jogadores de basquete com idade
entre 11 e 16 anos, estudantes do Colegio Militar de Curitiba (CMC) dos ensinos fundamental e medio. O
projeto teve como principalabordagem o desenvolvimento de atividades de prevencao e promogao de
saude atraves do incentivo teodrico-pratico para que os alunos adquirissem conhecimentos relevantes
ao seu cotidiano como adolescentes e jogadores de basquete. Para os registros fotograficos e coleta
de dados da educacao em saude desenvolvidas no CMC, foi entregue um Termo de Solicitacao de
Uso de Imagem e de Dados para os pais e/ou responsaveis legais autorizarem, sendo exposto que ao
final do projeto seria publicado um artigo cientifico com a proposta desenvolvida contendo os relatos
da populagao, solicitando por fim a sua autorizagdo (APENDICE 1).

A agao de ensino e extensao foi exercida por alunos da graduacao em Fisioterapia da UFPR,
orientados pela professora Ariani Cavazzani Szkudlarek na disciplina de Habilidades Fisioterapéuticas
I, e sua fundamentagao foi estabelecida através das cinco diretrizes presente na Politica Nacional
de Extensao Universitaria (2010): interacao dialogica, interdisciplinaridade e interprofissionalidade,
indissociabilidade entre ensino, pesquisa e extensao, impacto na formacao do estudante, e impacto e
transformacgao social atraves da promogao e educacao em saude (Nogueira, 2000).

As sessdes realizadas continham conteudo teorico-pratico com fundamentacao cientifica,
sendo realizadas de maneira ludica e interativa para estimular a atencao, criatividade, compreensao
e 0 engajamento do publico-alvo. As tematicas que foram abordadas discutiram sobre o conceito de
saude, conscientizacao do risco de lesao no esporte, aimportancia da hidratagao e o uso de isotonicos
e/ou energeéticos, cuidados com a alimentagao e/ou suplementacao, habitos de sono e uma reflexao
sobre ansiedade e autocobranga.

As visitas no CMC foram realizadas uma vez por semana atraves de sessdes com duragao
de 30 minutos por turma, destinadas ao desenvolvimento das atividades educativas num periodo
total de 5 semanas. Os atletas foram divididos em duas turmas com base em suas faixas etarias: uma
composta por jovens entre 14 e 16 anos e outra formada por aqueles com idades entre 11 e 14 anos.

No primeiro encontro foi realizada a apresentacao do grupo e dos objetivos do projeto e em
sequéncia os graduandos exemplificaram o conceito de saude com base em trés pilares: exercicio,
alimentacao e repouso, ressaltando os beneficios de uma vida saudavel. O tema desse dia foi
“‘Brincando que se aprende” com atividades ludicas com bexiga, musica e barbante, retomando o
assunto discutido inicialmente sobre saude. Nesse dia, ao final da sessao, foi aplicado um questionario
sobre saude contendo perguntas relacionadas aos temas que seriam abordados no decorrer dessas
cinco semanas (APENDICE 2).
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No segundo encontro foi discutido com os estudantes sobre a importancia de atitudes e
exercicios que buscam prevenir lesdes, e assim aprimorar o desempenho no esporte. Para isso, foi
apresentada a epidemiologia das lesdes mais comuns presentes no basquete, realizando um paralelo
com aquelas ocorridas em atletas renomados da National Basketball Association (NBA), para assim
tornar o tema mais tangivel a realidade e ao cotidiano dos estudantes. O tema do dia foi “Preparar,
apontar e raciocinar’, realizado com bambolés e cones para tornar a compreensao mais recreativa,
visto que alguns movimentos podem predispor a lesdes no basquete e que existem exercicios e
algumas atitudes que podem auxiliar na prevencao de lesdes musculoesqueléticas no esporte.

No terceiro dia de encontro foi desenvolvido o tema “Cuidados basicos sobre a alimentagao
antes, durante e apos o exercicio fisico”, alem de orientagdes sobre a suplementagao e seus efeitos
no organismo. Diante disso, a dinamica do dia foi denominada “Cesta e feiral”, utilizando a quadra de
basquete, bola e cones para desenvolver o aprendizado tedrico-pratico. A atividade teve por objetivo
a vivéncia por parte dos alunos de uma compra no mercado, incentivando a alimentacao adequada
para um melhor desenvolvimento fisico e um bom rendimento no esporte atraveés de cuidados com
a saude alimentar.

Na quarta semana foi realizado um debate sobre “A relevancia da hidratacao antes, durante
e apos o exercicio fisico e o uso de isoténicos e/ou energeticos’, com o intuito de conscientizar os
alunos sobre a ingestao destes durante um treino ou jogo de basquete. Sendo assim, foi exemplificada
a importancia da ingestao da agua como principal fonte de hidratacao, junto de seus beneficios a
saude. Quanto a conscientizacao em relagao ao uso de isotdonicos (de osmolaridade igual a dos fluidos
corporais), foram exemplificados os momentos adequados em que o consumo € recomendado, como
em situacoes de exercicio intenso e prolongado realizado em ambiente quente e umido, devido a
maior perda de liquidos e eletrolitos. Sobre os energéticos, foram abordados os potenciais riscos a
saude em caso de consumo exacerbado. O tema do dia foi “Fala sério, deixei a agua cair?!" que por
meio do entretenimento com agua, cones, bambolés e o basquete junto a um circuito, foi possivel um
ambiente ludico e agradavel para a conscientizacao sobre a tematica.

No ultimo encontro foram discutidos dois temas; a importancia da qualidade do sono e os
aspectos sobre ansiedade e/ou autocobranga relacionados ao esporte. Sendo assim, foram realizadas
duas dinamicas com o intuito de discutir a importancia do sono e como algumas atitudes podem
influenciar diretamente o desempenho na escola e/ou no esporte, quando nao se tem um sono
regular e continuo; e uma reflexao sobre a ansiedade e/ou autocobranca, levando em consideracao a
adolescéncia e eles como jogadores de basquete. Os temas das atividades do dia foram “Coelho sai
da toca" e “Explodindo a ansiedade”, contando com bexigas, bambolés e musica para que assim fosse
absorvida a teoria de maneira ludica. Por fim, foi aplicado um questionario elaborado pela equipe
para que houvesse uma comparacao do preé e pos-educacao em saude com os alunos. Alem disso,
foi entregue um folder com orientagdes de todos os temas trabalhados, com dicas para auxiliar na
concretizagdo do conhecimento (APENDICE 3).

A evolucao do conhecimento e da atitude em saude nos estudantes foi analisada através da
aplicacao de um questionario elaborado pela equipe, investigando os habitos de vida, a pratica de
outras modalidades esportivas e a percepgcao quanto aos temas abordados. Para fins de comparagao,
o0 mencionado questionario foi aplicado no inicio e no término das agdes de extensao, visando a
obtencao dos resultados alcancados por meio da acao extensionista.
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Resultados

Nesta acao extensionista, participaram 31 estudantes, dos quais 18 tinham entre 14 e 16 anos,
enquanto os outros 13 tinham entre 11 e 14 anos.

Foi observado que na classe com faixa etaria entre 14 e 16 anos, 77,78% (14) dos estudantes
praticavam outras modalidades de esportes aléem do basquete, sendo que, destes, 3571% (5)
musculagao e 28,75% (4) voleibol. Na classe com estudantes de 11 a 14 anos os resultados foram
semelhantes, ja que 84,62% (11) realizavam outra modalidade alem do basquete, sendo destes 27,27%
(3) voleibol e 18,18% (2) futebol, danga, trilha ou caminhada (Grafico 1).

Grifico 1 - Pratica de outras modalidades além do basquete, comparada entre as classes

de faixa etaria de 11 a 14 anos e de 14 a 16 anos.

Fratica de ourra modalilade além do basgele

Fonte: os autores.

Fonte: Autoria prépria, 2021.

Quanto ao numero de refeicoes adequadas por dia, na classe com faixa etaria entre 14 e 16
anos, 38,89% (7) dos estudantes tinham consciéncia da quantidade adequada, entretanto, no terceiro
encontro onde foram abordados os principios de uma alimentagcao balanceada e completa, foi
verificado que a maioria dos alunos nao realizava refeicdes com qualidade nutricional. Na classe de
estudantes com idade entre 11 € 14 anos a percepgao era a mesma, uma vez que 69,23% (9) tambem
relataram realizar mais de trés refeicdes diarias, porem ao contrario da classe dos mais velhos, os alunos
mais novos demonstraram ter uma dieta mais balanceada. Na primeira aplicagao do questionario foi
verificado que em ambas as classes os estudantes nao realizavam refeicoes adequadas no periodo pre-
treino no quesito tempo e qualidade nutricional. Durante a atividade, o engajamento dos estudantes
e a clareza do conteudo transmitido fizeram com que a compreensao das necessidades energeéticas
nos periodos pre e pos-exercicio atingissem resultados satisfatorios em ambas as classes. O mesmo
ocorreu com a percepcao do uso de suplementos alimentares de origem processada, ou seja, ambas
as classes acreditavam que o consumo so trazia beneficios e era indispensavel para a pratica de
exercicios, porém, atraves do didlogo e da resolucao de duvidas, a maioria dos alunos desenvolveu
a consciéncia de que uma alimentagao completa composta por todos os grupos alimentares, de
maneira equilibrada, exclui a necessidade da suplementacao nutricional para adolescentes atletas.
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Tambéem foi abordado no questionario a ingestao diaria de agua, isotonico e energéticos, e a
relacao entre essas bebidas com o desempenho esportivo. Antes dos encontros, 53,85% e 50% dos
estudantes entre 11 e 14 anos e entre 14 e 16 anos, respectivamente, acreditavam que o consumo de
energeéticos e isotdnicos contribuiam positivamente para o desempenho esportivo. A partir da atividade
realizada na quarta semana de encontros, os alunos demonstraram uma grande compreensao
quanto aos maleficios dos energeéticos e as recomendacoes do consumo de isotdnicos conforme as
especificidades do exercicio fisico. Ao final do projeto, foi verificada uma reducao na frequéncia do
consumo dessas bebidas em ambas as classes de estudantes (Grafico 2).

Grifico 2 - Frequéncia do consumo de isoténicos e energéticos entre as classes
com faixa etdria entre 11 e 14 anos e entre 14 e 16 anos.
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Fonte: os autores.

Em relacao a qualidade de sono, em ambas as classes foi verificada uma rotina instavel
com menos de 8 horas de sono. Neste cenario, o uso de eletronicos antes de dormir atingiu valores
alarmantes, sendo 94,44% (13) no inicio dos encontros, e 92,86% (13) apos as atividades realizadas na
classe com faixa etaria entre 14 e 16 anos, e 69,23% e 60% nos estudantes entre 11 e 14 anos.

Com o objetivo de avaliar a ansiedade dos estudantes em estado competitivo, foram
adicionadas 7 questdes baseadas no Competitive State Anxiety Inventory (CSAI-2) desenvolvido por
Martens e colaboradores (1983). Neste sentido, os estudantes entre 11 e 14 anos e entre 14 e 16 anos
nao obtiveram resultados criticos quanto a ansiedade competitiva, tendo um pequeno predominio da
ansiedade cognitiva no questionario prévio as atividades, e na avaliagao final com alguns relatos de
ansiedade somatica e cognitiva.

Alem dos resultados obtidos por meio dos questionarios, foi possivel identificar progressos
atraves do desempenho durante as atividades e dos relatos fornecidos pelos proprios estudantes.
Alguns desses relatos incluiram declaracdes como: “eu acreditava que o isoténico poderia ser
consumido a qualquer momento, pensando até que era melhor do que a agua’, “‘ndo sabia que a
suplementacgao deveria ser prescrita por um nutricionista, eu achava que, simplesmente por praticar

esportes, ja deveria tomar suplementos para melhorar meu desempenho’ e ainda: “eu costumava usar
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‘tornozeleiras' (orteses) porque acreditava que isso tornava o jogo mais seguro, sem compreender
que o fortalecimento muscular por si so ja reduzia o risco de lesdes”. Nas dinamicas em que eram
realizadas questdes sobre o tema, grande parte da classe respondia corretamente, demonstrando
compreender o que foi abordado no momento da discussao. Ademais, a jungao do tedrico com o
ludico em todas as atividades gerou um maior nivel de engajamento e aprendizado, resultando em
relatos positivos quanto as orientagdes e conhecimentos em saude transmitidos, e quanto a presenca
dos graduandos no contexto esportivo e escolar.

Discussao

As acdes extensionistas descritas permitiram abordar questdes cruciais sobre a interseccao
entre esporte, saude e desenvolvimento pessoal. Ao longo das praticas, foram proporcionadas
ferramentas valiosas para que os adolescentes desenvolvessem habitos e atitudes mais conscientes
e saudaveis em suas vidas esportivas e cotidianas. Ao enfatizar temas como promogao da saude,
hidratacao, alimentacao, qualidade dosono, prevencao de lesdes esportivas, ansiedade eautocobranca,
€ possivel conscientizar e capacitar os alunos-atletas a enfrentar os desafios do esporte e da vida com
equilibrio e maior qualidade de vida. Esta acao extensionista serviu como um alicerce soélido para o
futuro bem-estar desses adolescentes, promovendo nao apenas a melhor vivéncia esportiva, mas
também uma vida mais saudavel.

No que concerne aos padroes alimentares dos estudantes analisados neste estudo,
constatou-se que eles mantinham uma quantidade apropriada de refeicoes diarias; no entanto, nao
estavam adotando uma ingestao energética adequada antes do treino, havendo relatos de omissao
da refeicao ou consumo de dietas que se caracterizam pela elevada presenca de alimentos ricos
em lipidios e produtos ultraprocessados. Gomes, Schmidt e Biesek (2015) também constataram esse
comportamento em um estudo envolvendo 11 atletas de futsal com idades compreendidas entre
14 e 15 anos. Estes atletas apresentaram um consumo excessivo de refrigerantes, sucos artificiais e
alimentos industrializados, ao passo que a ingestao de carboidratos complexos se revelou insuficiente,
com uma consequente deficiéncia na ingestao de fibras.

A conscientizacao do consumo de bebidas esportivas e energéticas no contexto esportivo
demonstrou-se eficaz com os estudantes deste estudo. A compreensao das orientagcoes e perigos
relacionados a ingestao de energéticos e isotdnicos se torna de extrema importancia para o publico
adolescente, dada a crescente tendéncia de consumo entre criancas e adolescentes, em grande
parte devido a sua ampla disponibilidade no mercado (Gomes, 2015). Munhoz e colaboradores (2020)
em um estudo que incluiu 4.769 adolescentes entre 13 e 18 anos, constataram que 33,5% (1.582) tém
o habito de consumir bebidas esportivas de forma regular, enquanto 35,7% (1.691) ocasionalmente
fazem uso de bebidas energéticas.

Tao importante quanto os fatores citados anteriormente, compreende-se que o sono tém
papel crucial para a melhora do aprendizado, cognicao, atencao, autoestima, autoaceitacao, memoria
e regulagcao emocional, uma vez que a juventude € massivamente exposta a midias sociais, consumo
de cafeina, alteragdes de sono e pressao por bons resultados, de modo que esses aspectos interferem
na qualidade do sono (Hosker et al., 2019). Os estudantes deste estudo demonstraram uma rotina de
sono inferior a recomendada pela National Sleep Foundation, que indicam que individuos com faixa
etaria entre 6 e 13 anos devem dormir entre 9 e 11 horas, e aqueles com idade entre 14 e 17 anos, de 8
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a 10 horas (Santos, Almeida e Ferreira, 2021). Este menor tempo de duracao e qualidade do sono esta
fortemente relacionado com a exposicao excessiva a telas, uma vez que a utilizagao de eletronicos e
sua luminosidade impedem a producao de melatonina, aumentando a excitagao mental e fisiologica
e contribuindo para uma higiene do sono inadequada. O uso de telas durante os horarios normais de
sono tambéem estao associados com sonoléncia diurna excessiva, insénia e sono de curta duracao
(Junior et al,, 2021).

Caminhando junto a pauta qualidade de vida, abordou-se também o estado psicologico
dos atletas, devido a este ser passivel de modificacao com a pratica da atividade fisica, treinos e
competicoes, desencadeado possivelmente pela exposicao a desafios e demandas capazes de gerar
stress, modificar a estabilidade emocional e a capacidade de concentracao dos esportistas (Grolli et
al., 2017). A ansiedade competitiva € um construto multifatorial, constituido pela ansiedade cognitiva,
somatica e pela autocobrancga, e abrange a percepcao e resposta a agentes estressores que podem
surgirantes, depois ou apos competicoes esportivas, comprometendo o desempenho e rendimento do
atleta (Fortes et al,, 2019). Apesar deste cenario, a literatura evidencia que os esportes de modalidade
coletiva demonstram ter menores niveis de ansiedade cognitiva e somatica quando comparados com
atletas de modalidades individuais, dado que estes apresentam tambem maior nivel de autoconfianga.
Isso foi verificado na aplicacao dos questionarios baseados no Competitive State Anxiety Inventory
(CSAI-2), ja que nenhum dado relevante quanto ao estado psicologico dos alunos relativo a ansiedade
foi constatado, sendo um achado de qualidade de vida e bem-estar presente entre os alunos.

Desse modo, na medida em que a saude permeia todos os aspectos da vida humana, para
transformar os sujeitos sao necessarias interagoes profundas entre os profissionais de saude e a
populacao, a fim de interpor-se comportamentos geradores de conhecimento (Santos et al., 2011).
Assim, o presente estudo demonstrou que a educacao em saude faz-se essencial ao individuo e a
populacao para que estes sejam capazes de reproduzir conhecimentos e comportamentos saudaveis,
aumentando sua autonomia nos cuidados individuais e coletivos como citado em Brasil (2006a).
Portanto, ressalta-se que as atitudes, os habitos e os comportamentos obtidos ao longo da vida,
principalmente na infancia e na adolescéncia, sao capazes de influenciar continuamente a qualidade
de vida, e, logo, para serem perpetuadas, a participacao social somada as praticas saudaveis devem
ser estimuladas ao longo da vida (Souza et al, 2021). Deste modo, ressalta-se que a atividade fisica
regular esta inversamente relacionada ao risco de doenca e € capaz de impactar positivamente na
qualidade de vida das pessoas, sendo consenso entre varios autores que saude e qualidade de vida
humana podem ser preservadas e melhoradas com este habito regular (Moura et al,, 2012; Reis et al,
2011; Tendais et al., 2011).

No decorrer da educacao em saude realizada no CMC foi visivel a participacao ativa dos
adolescentes nas atividades semanais desenvolvidas, uma vez que demonstraram-se empolgados e
envolvidos com os temas abordados atraves de relatos verbais. A fixacao dos assuntos demonstrou-
se mais adequada com a implementacao de técnicas praticas, criativas e ludicas, revelando a
importancia da inovacao na Fisioterapia, sendo uma maneira facil de cativar os participantes. Ademais,
a educagao em saude proporcionou maior aproximacao e interacao da instituicao de ensino superior
com o ensino basico, fortalecendo o ensino, pesquisa e extensao proposto pela universidade. Reforga-
se entao a valorizagao do processo conhecimento-atitude-comportamento (Bettinghaus, 1996) para
compreender a necessidade da insisténcia e paciéncia com o desenvolvimento da educacao em
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saude, com o intuito de perpetuar e reforcar a pratica de habitos saudaveis, necessitando de mais
estimulos com este fim.

Consideracgoes finais

A agao extensionista de prevencao e promogao em saude vivenciada pelos graduandos
possibilitou a oportunidade da pratica fisioterapéutica em um ambiente nao convencional da area,
proporcionando experiéncia na saude primaria. Vale ressaltar ainda que houve aprendizado e
estimulo a criatividade para que os discentes desenvolvessem um conteudo teodrico-pratico ludico e
interativo com os temas abordados no decorrer das semanas, baseando-se em evidéncias cientificas,
para que assim a informacao fosse compreendida e argumentada de maneira mais clara e objetiva,
nao deixando de lado o recreativo. A aceitagao e participacao dos alunos nas atividades foi positiva,
possibilitando rodas de conversas, esclarecimento de duvidas e praticas dinamicas. Os graduandos
sentiram-se satisfeitos com os resultados obtidos no pos-educacao em saude, ja que o intuito era
trazer temas que abordassem o cotidiano dos adolescentes, levando em consideracao a saude e
0 bem-estar durante a pratica do basquete para uma melhor qualidade de vida e rendimento no
esporte.
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APENDICE 1
Termo de solicitagcao de uso de imagem e de dados

Ola, somos estudantes do curso de Fisioterapia da """ e estamos realizando na turma do seu
filho (a) o projeto “THE DREAM TEAM: EXERCICIO FiSICO, ALIMENTACAO ADEQUADA E QUALIDADE DE
SONOQO', que busca promover o conhecimento em saude para adolescentes alunos-atletas jogadores
de basquete, a fim de estimular o desenvolvimento de habitos e atitudes mais conscientes e saudaveis
no esporte e na rotina diaria.
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Todas as nossas atividades e materiais realizados com os estudantes serao providenciados
pela equipe responsavel pelo projeto, e ao final do projeto sera publicado um artigo cientifico com
a proposta desenvolvida, contendo imagens e relatos, portanto solicitamos que vocé pai/mae/
responsavel autorize o uso de imagem do seu filho(a).

A docente ACS. responsavel pelo projeto “THE DREAM TEAM: EXERCICIO FiSICO,
ALIMENTACAO ADEQUADA E QUALIDADE DE SONOQ’, solicita a utilizagdo de imagem da crianga/
adolescente sob sua responsabilidade para este estudo somente para fins académicos, com garantia
de protecao de identidade. Tenha ciéncia que a guarda e demais procedimentos de seguranca sao de
inteira responsabilidade dos pesquisadores. Os pesquisadores comprometem-se, igualmente, a fazer
divulgagao dessas informagdes coletadas somente de forma andénima com protecao da imagem do
participante.

Este documento foi elaborado em duas (2) vias, uma ficara com a docente responsavel e outra
com of(a) participante da pesquisa.

A.C.S. - Docente responsavel. E-mail: " telefone: ™

Autorizo o uso de imagem da crianga/adolescente sob minha responsabilidade exclusivamente para
esta pesquisa.

Nome do(a) participante.

APENDICE 2

Questionario: queremos saber...

Voceé faz outro exercicio fisico aléem do basquete? Se sim, qual? (incluindo musculacao)

() Nao

Quantas refeicoes voceé faz ao longo do dia?
() Menos de duas

() Duas

() Trés

() Mais de trés

Vocé come antes de ir para o treino?
() Sim, trinta minutos antes

() Sim, uma horas antes

() Sim, duas horas antes

() Nao, nao me alimento
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Voceé realiza suplementagao esportiva (Whey Protein, creatina, colageno, glutamina, BCAA, etc)?
() Sim () Nao

Vocé possui acompanhamento com nutricionista?

() Sim () Nao

Quantas frutas vocé come por dia?

() Nao como frutas e nem tomo suco natural de frutas

() Uma unidade/ fatia / pedaco / copo de suco natural de frutas

() Duas unidades/ fatias / pedacos / copos de suco natural de frutas

() Trés ou mais unidades/ fatias / pedacos / copo de suco natural de frutas

Quantas vezes vocé toma agua no dia?

() Duas garrafinhas de agua (sooml)

() Trés garrafinhas de agua (500ml)

() Quatro garrafinhas de agua (500ml)

() Mais de quatro garrafinhas de agua (s00ml)

Vocé toma energético? Se sim, com qual frequéncia?
() Sim, frequéncia?_____ dias na semana () Nao

E isotonicos (Gatorade, Powerade, etc)? Se sim, com qual frequéncia? () Sim, frequéncia?
dias ha semana () Nao

Vocé acredita que tomar energético ou isotdnico antes de jogar ou treinar ajuda no seu
desempenho?
() Sim () Nao

Quantas horas de sono vocé dorme ao dia?
() Menos e 4 horas

()4 a6 horas

()8 a10 horas

()10 a 12 horas

Vocé utiliza algum eletronico (celular, televisao, videogame, tablet) antes de dormir? Quantas
horas antes?

() menos de 30 minutos

() 1 hora antes de dormir

() 2 horas antes de dormir

() Nao utilizo equipamentos eletrdnicos antes de dormir

Assinale a alternativa que vocé se identifica: Antes de um jogo/competicao eu..
Sinto meu corpo tenso

() Nada () Pouco () Moderadamente () Muito

Sinto uma tensao no meu estdmago

() Nada () Pouco () Moderadamente () Muito

Fico muito preocupado em nao ter um bom rendimento

() Nada () Pouco () Moderadamente () Muito

Meu coracao bate muito rapido

() Nada () Pouco () Moderadamente () Muito

Minhas maos ficam frias e umidas

() Nada () Pouco () Moderadamente () Muito

Sinto meu corpo rigido

() Nada () Pouco () Moderadamente () Muito

Me sinto muito pressionado a ponto de nao conseguir me distrair
() Nada () Pouco () Moderadamente () Muito
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APENDICE 3

Folder informativo
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