ESCOLA BASICA DOS 2.° E 3.° CICLOS DO ESTREITO DE CAMARA DE LOBOS
Projeto interdisciplinar

Resolugéao de Problemas do Mundo Real - A Cultura Fisica e o meu Bem-Estar

No dmbito da atividade “Resolugéo de Problemas do Mundo Real — A Cultura Fisica
e 0 Meu Bem-Estar”, foi aplicado um questionario através do Forms com o objetivo de
recolher informagbes sobre as percegdes, habitos e opinidbes dos participantes
relativamente a pratica de atividade fisica e a sua influéncia no bem-estar pessoal.

A analise dos dados obtidos permite compreender melhor a importéncia atribuida
a cultura fisica pelos inquiridos, bem como identificar comportamentos, motivacdes e
desafios relacionados com a adocao de estilos de vida ativos e saudaveis. Os resultados
apresentados neste relatorio foram organizados e interpretados de forma a evidenciar as
principais tendéncias observadas, contribuindo para uma reflexao fundamentada sobre o
papel da atividade fisica na promogao da saude e da qualidade de vida.

Nas seccoes seguintes, serdo apresentados os dados recolhidos, acompanhados
da respetiva analise e interpretagdo, permitindo retirar conclusdes relevantes sobre a

tematica em estudo.

1. Caracterizagcao da amostra
Distribuicao por género
e Feminino: 25 participantes (53,2%).
e Masculino: 22 participantes (46,8%).

Existe uma distribuicdo equilibrada entre géneros, permitindo uma visao relativamente
representativa das opinides recolhidas.

Distribuicao etaria
A amostra apresenta dois grupos distintos:
Alunos (10-15 anos)
e 17 participantes (36,2%).
Adultos (42-63 anos)
e 30 participantes (63,8%).

Esta diversidade permite comparar percecdes entre jovens e adultos da comunidade
educativa.



2. Frequéncia da pratica de exercicio fisico

Frequéncia N° de respostas Percentagem
Regularmente (3-4 vezes/semana) 28 59,6%
Ocasionalmente (2 vezes/semana) 10 21,3%
Diariamente 6 12,8%
Raramente (1 vez/semana) 3 6,4%
Interpretacéao

Os resultados revelam um cenario bastante positivo:

e Cercade 72% dos participantes praticam exercicio pelo menos 3 vezes por
semana.

e Apenas 6,4% referem praticar atividade fisica raramente.

e Isto demonstra uma consciéncia significativa da importancia do exercicio fisico
para a saude e qualidade de vida.

Contudo, a pratica didria ainda é reduzida, sugerindo espaco para incentivar habitos
mais consistentes.

3. Principais razoes para praticar exercicio fisico
Motivacéo N©° aproximado
Melhorar a saude fisica 27
Melhorar a aparéncia fisica 7
Reduzir o stress 7
Socializar/estar com amigos 2
Porque esta na moda 1
Analise
A principal motivagao é claramente a saude fisica.

Este resultado demonstra que a maioria dos participantes associa a atividade fisica a
prevencgdo de doencas e a manutengao de uma vida saudavel.

Curiosamente:
e Aaparéncia fisica surge em segundo plano.

e Areducgao do stress aparece com relevancia semelhante.



¢ Ainfluéncia social ("estar com amigos") apresenta um peso reduzido.

Isto sugere uma populagao que encara o exercicio sobretudo como uma necessidade
de saude e nao apenas como uma atividade recreativa.

4. Impacto do exercicio fisico no bem-estar mental
Resposta N° de respostas

Grande influéncia 35

Alguma influéncia 11

Seminfluéncia 2

Interpretacao

Mais de 95% dos participantes reconhecem que o exercicio fisico influencia
positivamente o bem-estar mental.

Este é um dos resultados mais expressivos do estudo.
Os participantes associam a atividade fisica a:

e reducdo do stress;

e maior equilibrio emocional,;

¢ melhoria do humor;

e aumento da energia;

e maior capacidade de concentragao.

Tal conclusao esta alinhada com a evidéncia cientifica atual, que demonstra os
beneficios da atividade fisica na prevencao da ansiedade e da depressao.

5. Modalidades de exercicio preferidas

Tipo de exercicio Frequéncia aproximada
Caminhada, corrida e atletismo 16
Futebol, basquetebol e voleibol 12

Aulas de grupo (danga, yoga, pilates...) 9

Treino de forgca/musculacgao 6
Natacgéao 3
Interpretacao

As modalidades mais procuradas sao aquelas que:



e exigem poucos recursos;
e podem serrealizadas ao ar livre;
e saofacilmente adaptaveis a diferentes idades.

A predominancia das caminhadas e corridas sugere que os participantes valorizam
atividades acessiveis e de facil integracéo na rotina diaria.

6. Beneficios mais valorizados do exercicio fisico
As respostas multiplas permitem identificar tendéncias muito claras.
Beneficios mais referidos
1.2 Melhoria da saude cardiovascular
Aparece em mais de metade das respostas.
Os participantes reconhecem o papel do exercicio na:
e prevencao de doencgas cardiacas;
e controlo datensao arterial;

e melhoria daresisténcia fisica.

2.2 Aumento da energia e disposigao
Muito valorizado tanto por alunos como por adultos.
Reflete a percecao de que pessoas fisicamente ativas:
e sentem menos fadiga;
e apresentam maior produtividade;

¢ mantém melhor desempenho escolar e profissional.

3.2 Reducao do stress e ansiedade
Um dos beneficios mais consistentes.

Mostra que a atividade fisica é vista como uma estratégia natural para gerir tensdes do
quotidiano.

4.° Fortalecimento muscular e flexibilidade

Particularmente valorizado pelos praticantes de musculagdo e modalidades
desportivas.



5.2 Melhoria da qualidade do sono

Beneficio frequentemente associado ao equilibrio fisico e emocional.

6.° Promocao da socializagéo e lazer

Apesar de menos referido, continua a ser considerado importante, sobretudo pelos
alunos.

7. Principais obstaculos a pratica de exercicio

Obstaculo N° aproximado
Falta de tempo 28
Falta de motivagéo 11

Falta de instalagdes/equipamentos 4
Problemas de saude 1

Interpretacao
Falta de tempo
E claramente o principal problema.
Este resultado é particularmente relevante entre:
e professores;
e funcionarios;
e encarregados de educacgéo.

A acumulacao de responsabilidades profissionais e familiares dificulta a pratica
regular.

Falta de motivacao
Surge em segundo lugar.
Pode indicar:
e ausénciade habitos consolidados;
e falta de companhia para praticar exercicio;
e escassez de atividades atrativas.

Infraestruturas



Embora menos referida, a falta de equipamentos e espagos adequados surge como
uma preocupacao real.

8. O que mais ajuda o bem-estar na escola?
As respostas distribuem-se essencialmente entre:
e praticar atividade fisica e mover o corpo;
e participar em atividades de grupo;
e ter momentos de descanso e relaxamento;
e todas as anteriores.
Conclusao
Os participantes demonstram uma visédo integrada do bem-estar.
Nao valorizam apenas a atividade fisica, mas também:
e relagdes interpessoais;
e momentos de pausa;
e atividades colaborativas.

Isto reforca a ideia de que o bem-estar escolar depende de multiplas dimensdes.

9. Sugestoes para melhorar o bem-estar escolar
As propostas mais frequentes foram:
1. Melhorar os espacgos da escola
Incluindo:
e recreios mais dindmicos;
e zonas de descanso;
¢ melhores condi¢cdes desportivas.
2. Criar mais atividades desportivas e recreativas
Objetivos:
e aumentar a participacéo;
e diversificar as opgoes disponiveis.
3. Momentos surpresa nos intervalos

Ideias muito valorizadas:



e desafios fisicos rapidos;

e jogos recreativos;

e atividades de animacéao.
4. Pausas ativas e relaxamento
Muitos participantes defendem:

e exercicios de respiragao;

e alongamentos;

¢ momentos de Mindfulness.

10. Influéncia da convivéncia escolar no bem-estar
Resposta N° aproximado
Sim,imenso 14
Sim, muito 17
Sim, um pouco 13
Nao influencia 1
Semopiniao 1
Analise
Mais de 93% dos participantes consideram que a qualidade das relagdes entre:
e alunos;
e professores;
e funcionarios.
tem impacto direto no bem-estar escolar.
Este € um dos indicadores mais fortes do estudo.

Mostra que o ambiente humano da escola é visto como um fator tdo importante quanto
os espacos fisicos.

11. Atividades que os participantes gostariam de ver implementadas
As sugestdes mais frequentes foram:
Atividades desportivas diversificadas
e danga;

* Yyoga;



e jogos coletivos;

e modalidades alternativas.
Projetos colaborativos entre turmas
Objetivos:

e aumentar ainteracio;

o fortalecer o sentimento de pertenca.
Atividades de bem-estar

e relaxamento;

e respiragéo;

e alongamentos.

Atividades entre escolas do concelho

Sugestao particularmente valorizada pelos adultos.

12. Conclusodes gerais
O estudo permite retirar cinco conclusées fundamentais:
1. O exercicio fisico € amplamente valorizado

A esmagadora maioria dos participantes reconhece os seus beneficios para a saude
fisica e mental.

2. O bem-estar mental esta fortemente associado a atividade fisica

Mais de 95% consideram que existe uma influéncia positiva do exercicio no equilibrio
emocional.

3. Afalta de tempo é o principal obstaculo

Qualquer estratégia futura devera procurar criar oportunidades de atividade fisica
integradas na rotina escolar.

4. O bem-estar escolar depende das relagées humanas

A convivéncia positiva entre todos os elementos da comunidade educativa surge como
um dos fatores mais importantes para a qualidade de vida na escola.

5. Existe procura por uma escola mais ativa e participativa
Os participantes demonstram interesse em:
e atividades desportivas diversificadas;
e pausas ativas;

e projetos colaborativos;



e melhoria dos espacgos escolares.

Sintese Final

Os dados mostram uma comunidade educativa que reconhece claramente a
importancia do exercicio fisico para a saude, para o equilibrio emocional e para a qualidade
das relagbes sociais. A escola é vista como um espago privilegiado para promover habitos
saudaveis, através da melhoria das infraestruturas, da diversificagado das atividades e da
criagao de oportunidades regulares de movimento, convivio e bem-estar. Estes resultados
sustentam a implementagéo de um plano integrado de promogéao da atividade fisica e do

bem-estar escolar, envolvendo alunos, professores, funcionarios e familias.



