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AVANCO TECNOLOGICO

Tem favorecido e facilitado a adocao de estilos de vida

sedentarios, especialmente de criancas e adolescentes E ESSENCIAL
(Keating et al., 2018) INTERVIR NESTES
COMPORTAMENTOS

(Froberg, 2014)



Espaco privilegiado
para promover o
exercicio fisico e

a saude

Nomeadamente a

Educacao Fisica

ESCOLA

(Peralta et al., 2020).



Neste espaco formativo que é a escola ...

O objetivo deve ser o de criar
as bases para a adocao de
estilos de vida ativos para a
vida, construindo uma ideia de

“fit”” ajustada a cada individuo.



ESTUDO & OBJETIVO

Projeto de investigacao-acao no ambito da formacao de professores de

Educacao Fisica em contexto de estagio profissional.

Captar as opinioes de alunos de trés turmas do ensino secundario, de uma escola do
grande Porto, envolvidas num programa de aptidao fisica ao longo de um ano letivo

em contexto de estagio em Educacao Fisica, em relacao a ideia de



PARTICIPANTES

16 - 18 anos

Trés turmas de

22 alunos cada

A trabalharem diretamente
com o Professor Cooperante,
com a Professora Orientadora

da FADEUP e com uma
estudante de Doutoramento
da FADEUP



DADOS

Imagens e/ou textos

dos alunos

L Os dados foram analisados recorrendo a procedimentos de

analise tematica (Patton, 2002).



Os resultados preliminares indicam ...

Representacoes distintas do “que é ser Fit”, materializadas em elementos relacionados
com a pratica desportiva, o fitness, a nutricao e a saude como um todo

Aceitacao do proprio corpo, procurando alcancar a melhor versao de si mesmo

Bons indicadores de uma visao salutogénica da saude




Representacoes distintas do “que é ser Fit”, materializadas em elementos

relacionados com a pratica desportiva, o fitness, a nutricao e a saude como um todo
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Aceitacao do proprio corpo, procurando alcancar a melhor versao de si mesmo

“Nos comecamos o ano neste estado fisico e estamos a

acabar com melhorias e ao ver essas melhorias da vontade

de continuar, mesmo que elas ndo tenham sido rapidas, nada “Este aqui evoluimos muito mais do que nos
disso, nds conseguimos vé-las e conseguimos ter percegao e outros dois na forga e na técnica e parece
ndo so nds, mas as outras pessoas também.” / Aluno gue ganhamos noc¢ao de que temos de nos

aceitar, a nds e ao nosso corpo.” / Aluno

“Eu estou a aprender a treinar! Ainda nao sou

nenhuma expert, mas sinto-me a evoluir e gosto “Na resisténcia melhoramos muito.” / Aluno

disso.”” / Aluno



Aceitacao do proprio corpo, procurando alcancar a melhor versao de si mesmo

“A EF ajudou-nos a perceber melhor o que nds precisamos, quais S3o as Nossas

necessidades e o que é gue nos precisamos de continuar a fazer para manter os

nossos pontos fortes. Melhorar os fracos e manter os fortes e isso é uma mais

valia, porque agora vamos acabar o secundario, ndo vamos ter mais EF e estamos,

nds proprios, aptos nesse aspeto.” / Aluno

“Eu acho que estou melhor, pelo menos eu sinto que, na

maioria dos exercicios e das repeticoes, sinto o meu corpo ja

“ok, consigo.. como é gue eu ei de explicar, ndo sei explicar”’.

Sinto mais facil realizar os exercicios.” / Aluno




o .
Eu vou manter as rotinas, porque “Sim, eu se também desistir, sim, vou continuar

tem muitos beneficios.” / Aluno a praticar desporto, porque, para mim, praticar

desporto € uma maneira também de desligar
“No inicio do ano eu, digo mesmo que aquilo era super

um bocado dos outros problemas, por isso,

aborrecido, estava ali a fazer quase obrigada. Fazia, mas

também continuarei a fazer.” / Aluno
ndo era algo que me motivasse e, agora, mais para o fim,

como o plano ja era mais especifico, ja era aquilo que eu

“Tenciono fazer algo que ajude a mantermo-

precisava de melhorar, acho que, de certa forma, me nos saudaveis para exercitarmos também o

ajudava a ficar mais interessada e isso € bom, porgue se corpo, nao é? Acho que a maior parte das

ndo estou ali por obrigacdo. ” / Aluno pessoas deve pensar assim.” / Aluno



A Educacao Fisica ao potenciar

qgue cada aluno aceite o proprio
III corpo e invista na melhoria das
suas capacidades, com vista a
adocao de um estilo de vida
ativo para a sua vida, cumpre um

importante papel formativo.




A ideia de “ser Fit” tem de ser algo ajustado a cada individuo e as suas

particularidades, nao se limitando a uma visao patogénica de saude.
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