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INTRODUÇÃO

É fato que o enfoque da população sobre saúde e qualidade de vida vem continuamente au-
mentando. A importância de uma vida saudável vai muito além do que apenas um indivíduo e, por 
meio da indústria os governos também discutem e ressaltam a necessidade de qualidade de vida, pois 
isso também interfere diretamente na estabilidade e no progresso socioeconômico de toda a popula-
ção. “(...) por meio da Organização Mundial de Saúde (OMS), da Organização das Nações Unidas para 
a Agricultura e a Alimentação (FAO) e do Fundo de Socorro à Infância das Nações Unidas (UNICEF) 
ao lado do Banco Mundial, estarem continuamente enfatizando, cada vez mais, o papel da alimenta-
ção e nutrição (...)”. [OLIVEIRA, 1998]. Percebe-se o direcionando de diversos estudos nessas áreas, 
em prol da humanidade e seu desenvolvimento com mais qualidade de vida e saúde. 

Nós, educadores físicos, estamos envoltos, não só pela qualidade de movimento e técnica, 
mas pelo bem-estar que a atividade física nos proporciona, assim como o funcionamento do nosso 
organismo em relação aos exercícios e à alimentação. Mesmo porque muitos vêm com conceitos equi-
vocados e, outros; por infl uência midiática, sem mesmo ter ideia dos benefícios da atividade física 
equilibrada a uma refeição balanceada. 

Evidentemente, é necessário obter os conhecimentos básicos para que se possa orientar de 
forma correta e profi ssional, quaisquer que sejam nossos ouvintes. (...) é necessário que um maior 
número de pessoas seja adequadamente preparado para responder com bases técnicas e científi cas aos 
desafi os de um enorme mercado que explora (...)” [OLIVEIRA, 1998]. 

OBJETIVOS

OBJETIVO GERAL

Constatar os conhecimentos básicos de hábitos saudáveis.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

a) Analisar os conhecimentos referentes à alimentação;
b) Constatar os conhecimentos obtidos dos alunos sobre atividade física;
c) Discutir e esclarecer com os alunos sobre as questões inseridas no questionário.

METODOLOGIA

O presente estudo teve como foco alunos devidamente matriculados na Academia FitWay, 
situada em São Mateus do Sul, no Estado do Paraná. A amostra foi formada por 12 alunos, todos do 
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sexo feminino, com a idade entre 15 anos e 46 anos.
Todas cientes do trabalho realizado, buscou-se inicialmente saber o nível de condicionamento 

físico das alunas para que tivessem a informação sobre quais participantes já tinham certo conheci-
mento referente à atividade física. Para isso, aplicou-se o teste de resistência abdominal e o teste de 
apoio (fl exão). Constatou-se, por meio dos testes, que havia 5 alunas iniciantes.

Para se obter o nível de conhecimento básico das alunas, foi aplicado o Questionário de Per-
cepção de Hábitos Saudáveis. Esse questionário continha 30 perguntas fechadas, divididas em 3 gru-
pos: as 10 primeiras referindo-se à gordura corporal, no segundo grupo alimentação e, por último, 
atividade física.

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 Por meio da análise do Questionário de Percepção de Hábitos Saudáveis (QPHS), os resulta-
dos parciais apontam para uma boa percepção pelas alunas, principalmente nas primeiras 10 (dez) 
questões, as quais se referem à gordura corporal. No entanto, na seguinte categoria que se refere à ali-
mentação e à atividade física, constatou-se que houve mais dúvidas sobre esses quesitos. Desse modo, 
evidencia-se ainda que, parcialmente, há necessidade de trabalhar acerca dos respectivos tópicos com 
as alunas, a fi m de que se possa conduzi-las e orientá-las, da melhor maneira possível, tencionando 
que alcancem seus objetivos e tenham vida e hábitos saudáveis.
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