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INQUERITO ALIMENTAR NACIONAL
E DE ATIVIDADE FISICA

16

A preencher pelo entrevistador:

y D participante: || 1| |11 1@ 11 1—1—I1__
Ian Dentrevistador: 1| |___|__

INQUERITO ALIMENTAR NACIONAL Data da entrevista I N
E DE ATIVIDADE FISICA —_—— e — —

DIARIO DE ATIVIDADE FiSICA (o 1)

Crianca 6-9 anos

O preenchimento deste diario é imprescindivel para o conhecimento da atividade
fisica da populagao nestas idades.

O que solicitamos é que registe todas as atividades que a crianca faz durante qua-
tro dias (dois de semana e dois de fim-de-semana), considerando intervalos de 15
minutos.

Antes de iniciar, leia com atengao as
instrugOes que se seguem.

Se continuar com duvidas contacte-nos através do telefone 22 042 69 00.




INSTRUCOES PARA PREENCHER O DIARIO DE ATIVIDADE Dia 4 (continuagéo)

FISICA DA CRIANCA
Hora Min 0-15 16-30 31-45 46-60
15
o Assinale neste didrio todas as atividades que a crianca realizou nos respeti- 16
vos dias da semana. Apenas as atividades da crianga que participa neste
Inquérito devem ser anotadas. 17
o N3o altere as atividades realizadas pela crianca pelo facto de estar a fazer
este registo. A crianca devera seguir/desenvolver as atividades que faria 18
habitualmente.
19
. Registe, na tabela para o efeito, em cada intervalo de 15 minutos, o tipo de
atividade fisica que melhor caracterizou esse periodo (isto é, a atividade 20
dominante), colocando entre paréntesis todos os detalhes que melhor aju-
dem a caracterizar a intensidade da atividade (ver exemplo). 21
o O dia de registo comega as 00h00 e termina as 23h59 (um dia completo e
uma noite serdo monitorizados). 22
o O registo deve ir sendo feito ao longo do dia a medida que a crianca va 23
alterando as suas atividades; ou seja, de forma faseada, como por exem-

plo, ao final da manh3, ao final da tarde, ao deitar, ...etc.
O dia de hoje foi um dia de atividade fisica habitual ao domingo?

o Se no dia selecionado a crianga tiver uma atividade pouco usual devido a
um evento incomum como uma viagem ou doenca, deverd mesmo assim LINdo > Se ndo, por favor preencha as razdes no espago em baixo
registar as atividades desse dia e registar no final de cada dia, na caixa exis- Osim

tente para o efeito, os motivos para ndo ser um dia habitual.

o Se a crianga ndo estiver consigo em alguma parte do dia (infantdrio,
escola, etc.) por favor informe os seus cuidadores/professores sobre o
estudo e peca-lhes o favor de ajudarem a completar o didrio de ativi-

dade fisica. Quando for buscar a crianga verifique se o diario foi com-
pletamente preenchido. Se nao tiver sido, peca por favor por detalhes
das atividades realizadas e preencha o didrio com essa informacgao. Se
a crianga tiver idade suficiente também podera ajudar no preenchi-
mento do diario.



Dia 4
Por favor indique a data em que o diario de atividade fisica esta a ser preenchido e o dia da
semana.

Data de preenchimento (dia/més/ano): / /20

Dia da semana: Domingo

Hora Min 0-15 16-30 31-45 46-60 EXEM PLO DE U M REGISTO COM PLETO

0 (meia noite)

1 Nas pdginas seguintes encontrara o exemplo de um dia de registo preenchido,

incluindo a descricdo das atividades em intervalos de 15 minutos.

Nota:

Isto servira apenas como exemplo para demonstrar como completar um diario

6 de atividade fisica. Ndo pretende exemplificar o que a crianca devera fazer.
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Exemplo de um dia de diario de atividade fisica completo.

Por favor indique a data em que o diario de atividade fisica esta a ser preenchido e o dia

da semana.

Data de preenchimento (dia/més/ano): 03/ 06 /2015

Dia 3 (continuagso)

Hora

Min

0-15

16-30

31-45

46-60

15

16

17

18

19

20

21

22

23

O dia de hoje foi um dia de atividade fisica habitual ao sabado?

OON3o =
OSim

Se ndo, por favor preencha as razdes no espago em baixo

O Segunda O Terca Quarta O Quinta O Sexta
Dia da semana:
O séibado O Domingo
Hora Min 0-15 16-30 31-45 46-60
0 (meia noite) Dormir Dormir Dormir Dormir
1 Dormir Dormir Dormir Dormir
2 Dormir Dormir Dormir Dormir
3 Dormir Dormir Dormir Dormir
4 Dormir Dormir Dormir Dormir
5 Dormir Dormir Dormir Dormir
6 Dormir Dormir Dormir Dormir
7 Dormir Acordar e tomar Vestir e pentear Comer
8 Andar de carro Conversar com Sentado aulas Sentado aulas
9 Sentado aulas Sentado aulas Conversar com Sentado aulas
10 Sentado aulas Sentado aulas Sentado aulas Comer
11 Sentado aulas Sentado aulas Sentado aulas Sentado aulas
12 Sentado aulas Sentado aulas Futebol recreativo | Futebol recreativo
13 Comer Comer Caminhar com Ver televisdo
4
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Dia 3

Por favor indique a data em que o diario de atividade fisica esta a ser preenchido e o dia da

semana.
Data de preenchimento (dia/més/ano): / /20

Dia da semana: Sabado

Exemplo (continuagdo)

Hora

Min

HakE Al 0-15 16-30

31-45

46-60

0 (meia noite)

10

11

12

13

14

12

0-15 16-30 31-45 46-60
14 Ver televisao Fazer trabalhos de | Fazer trabalhos de | Fazer trabalhos de
casa casa casa
15 Fazer trabalhos de | Tocar guitarra (de Tocar guitarra Tocar guitarra
casa pé) (sentado) (sentado)
16 Arrumar o quarto | Estar no computa- | Estar no computa- | Estar no computa-
dor dor dor
17 Comer Arrumar a cozinha | Estar no computa- | Estar no computa-
dor dor
18 Estar no computa- Caminhar Natagdo competiti- | Natagao competiti-
dor L. va va
(passo rapido)
19 Natagdo competiti- | Natagdao competiti-| Tomar banho e Caminhar
va va vestir (devagar)
20 Comer Comer Brincar com irmao | Brincar com irmao
(sentado) (correr)
21 Ver televisdao Ver televisdao Ver televisdao Higiene
22 Dormir Dormir Dormir Dormir
23 Dormir Dormir Dormir Dormir
5




Dia 2 (continuago)

Hora

Min

0-15

16-30

31-45

46-60

15

16

17

18

19

20

21

22

23

O dia de hoje foi um dia de atividade fisica habitual deste dia de semana?

OON3o =
OSim

Se ndo, por favor preencha as razdes no espago em baixo

11




Dia 2

Por favor indique a data em que o diario de atividade fisica esta a ser preenchido e o dia da

semana.

Data de preenchimento (dia/més/ano): / /20

Dia da semana:

O Segunda

O Terca

O Quarta

O Quinta

O Sexta

Hora

Min

0-15

16-30

31-45

46-60

0 (meia noite)

Nas paginas seguintes comega o
diario de atividade fisica da crianga.

10

11

12

13

14
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Dial

Por favor indique a data em que o diario de atividade fisica esta a ser preenchido e o dia da

semana.

Data de preenchimento (dia/més/ano): /

Dia da semana:

O Segunda

O Terca

__/20___

O Quarta

O Quinta

O Sexta

Hora Min

0-15

16-30

31-45

46-60

0 (meia noite)

Dia 1 (continuago)

Hora

Min

0-15

16-30

31-45

46-60

15

16

17

18

19

20

21

22

23

O dia de hoje foi um dia de atividade fisica habitual deste dia de semana?

OON3o =
OSim

Se ndo, por favor preencha as razdes no espago em baixo
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12

13

14
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INQUERITO ALIMENTAR NACIONAL
E DE ATIVIDADE FISICA

16

A preencher pelo entrevistador:

y D participante: || 1| |11 1@ 11 1—1—I1__
Ian Dentrevistador: 1| |___|__

INQUERITO ALIMENTAR NACIONAL Data da entrevista I N
E DE ATIVIDADE FISICA —_—— e — —

DIARIO DE ATIVIDADE FiSICA (oar 2)

Crianca 10-14 anos

O preenchimento deste diario é imprescindivel para o conhecimento da atividade
fisica da populagao nestas idades.

O que solicitamos é que registes todas as atividades que fazes durante quatro dias
(dois de semana e dois de fim-de-semana), considerando intervalos de 15 minutos.

Antes de iniciar, |é com atengao as
instrugOes que se seguem.

Se continuares com duvidas contacta-nos através do telefone 22 042 69 00.




INSTRUCOES PARA PREENCHER O TEU DIARIO DE
ATIVIDADE FiSICA

Assinala neste didrio todas as atividades que fazes nos respetivos dias da
semana. Apenas as atividades dos participantes neste Inquérito devem
ser anotadas.

Ndo alteres as tuas atividades pelo facto de estares a fazer este registo.
Deves seguir as atividades que farias habitualmente.

Regista, na tabela para o efeito, em cada intervalo de 15 minutos, o tipo
de atividade fisica que melhor caracterizou esse periodo (ou seja, a ativi-
dade dominante de cada periodo de 15 minutos), colocando entre parén-
tesis todos os detalhes que melhor ajudem a caracterizar a intensidade da
atividade (ver exemplo).

O dia de registo comeca as 00h00 e termina as 23h59 (um dia completo e
uma noite serdo monitorizados).

O registo deve ir sendo feito ao longo do dia a medida que vas alterando
as tuas atividades; ou seja, de forma faseada, como por exemplo, ao final
da manh3, ao final da tarde, ao deitar, etc.

Se no dia selecionado tiveres uma atividade pouco usual devido a um
evento incomum como uma viagem ou doenga, deverds mesmo assim
registar as atividades desse dia e registar no final de cada dia, na caixa
existente para o efeito, os motivos para ndo ser um dia habitual.

Se tiveres alguma duvida ou necessitares, pede ajuda aos teus pais
para completar o didrio de atividade fisica.

Dia 4 (continuago)

Hora

Min

0-15

16-30

31-45

46-60

15

16

17

18

19

20

21

22

23

O dia de hoje foi um dia de atividade fisica habitual ao domingo?

OON3o =
OSim

Se ndo, por favor preenche as razdes no espago em baixo

15




Dia 4

Por favor indique a data em que o diario de atividade fisica foi preenchido e o dia da sema-

na.

Data de preenchimento (dia/més/ano): / /20

Dia da semana:

Domingo

Hora

Min

0-15

16-30

31-45

46-60

0 (meia noite)

EXEMPLO DE UM REGISTO COMPLETO

Nas paginas seguintes encontrara o exemplo de um dia de registo preenchido,
incluindo a descricdo das atividades em intervalos de 15 minutos.

Nota:

Isto servira apenas como exemplo para demonstrar como completar um diario
de atividade fisica. Ndo pretende exemplificar o que a crianca devera fazer.
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Exemplo de um dia de diario de atividade fisica completo.

Na tabela seguinte encontraras o exemplo de um dia de registo preenchido, inclu-
indo a descricdo das atividades em intervalos de 15 minutos.

Nota: Isto servira apenas como exemplo para demonstrar como deves completar
um diario de atividade fisica.

Ndo pretende exemplificar o que deves fazer.

Por favor indica a data em que o didrio de atividade fisica esta a ser preenchido e o dia
da semana.

Data de preenchimento (dia/més/ano): 03/06 /2015

Dia 3 (continuagso)

Hora

Min

0-15

16-30

31-45

46-60

15

16

17

18

19

20

21

22

23

O dia de hoje foi um dia de atividade fisica habitual ao sabado?

OON3o =
OSim

Se ndo, por favor preenche as razées no espago em baixo

O Segunda O Terca Quarta O Quinta O Sexta
Dia da semana:
O Sabado O Domingo
Hora Min 0-15 16-30 31-45 46-60
0 (meia noite) Dormir Dormir Dormir Dormir
1 Dormir Dormir Dormir Dormir
2 Dormir Dormir Dormir Dormir
3 Dormir Dormir Dormir Dormir
4 Dormir Dormir Dormir Dormir
5 Dormir Dormir Dormir Dormir
6 Dormir Dormir Dormir Dormir
7 Dormir Acordar e tomar Vestir e pentear Comer
8 Andar de carro Conversar com Sentado aulas Sentado aulas
amigos (sentado)
9 Sentado aulas Sentado aulas Conversar com Sentado aulas
10 Sentado aulas Sentado aulas Sentado aulas Comer
11 Sentado aulas Sentado aulas Sentado aulas Sentado aulas
12 Sentado aulas Sentado aulas Futebol recreativo | Futebol recreativo
13 Comer Comer Caminhar com Ver televisdo
mochila as costas
4

13




Dia 3

Por favor indica a data em que o diario de atividade fisica esta a ser preenchido e o dia da

semana.

Data de preenchimento (dia/més/ano): / /20

Dia da semana: Sabado

Exemplo (continuagdo)

Hora

Min

HakE Al 0-15 16-30

31-45

46-60

0 (meia noite)

10

11

12

13

14

12

0-15 16-30 31-45 46-60
14 Ver televisao Fazer trabalhos de | Fazer trabalhos de | Fazer trabalhos de
15 Fazer trabalhos de Tocar guitarra Tocar guitarra Tocar guitarra (de
16 Arrumar o quarto | Estar no computa- | Estar no computa- | Estar no computa-
dor dor dor
17 Comer Arrumar a cozinha | Estar no computa- | Estar no computa-
dor dor
18 Estar no computa- Caminhar Natagdo competiti- | Natagao competiti-
dor , . va va
(passo rapido)
19 Natagdo competiti- | Natagdao competiti-| Tomar banho e Caminhar
20 Comer Comer Brincar com irmd@o | Brincar com irmao
(sentado) (correr)
21 Ver televisdo Ver televisdo Ver televisdo Higiene
22 Dormir Dormir Dormir Dormir
23 Dormir Dormir Dormir Dormir
5




Dia 2 (continuago)

Hora

Min

0-15

16-30

31-45

46-60

15

16

17

18

19

20

21

22

23

O dia de hoje foi um dia de atividade fisica habitual deste dia de semana?

OON3o =
OSim

Se ndo, por favor preenche as razées no espago em baixo

11




Dia 2

Por favor indica a data em que o diario de atividade fisica esta a ser preenchido e o dia da

semana.

Data de preenchimento (dia/més/ano): / /20

Dia da semana:

O Segunda

O Terca

O Quarta

O Quinta

O Sexta

Hora

Min

0-15

16-30

31-45

46-60

0 (meia noite)

Nas paginas seguintes comega o
diario de atividade fisica da crianga.

10

11

12

13

14

10




Dial

Por favor indica a data em que o diario de atividade fisica esta a ser preenchido e o dia da

semana.

Data de preenchimento (dia/més/ano): /

Dia da semana:

O Segunda

O Terca

__/20___

O Quarta

O Quinta

O Sexta

Hora Min

0-15

16-30

31-45

46-60

0 (meia noite)

Dia 1 (continuago)

Hora

Min

0-15

16-30

31-45

46-60

15

16

17

18

19

20

21

22

23

O dia de hoje foi um dia de atividade fisica habitual deste dia de semana?

OON3o =
OSim

Se ndo, por favor preenche as razées no espago em baixo
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11

12

13

14




