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Inquestionavel é a actual aceitacdo da actividade fisica como um elemento primordial e determinante da
qualidade de vida, uma vez que, quando realizada de forma regular, contribui ndo sé para a saide como para
0 bem- -estar fisico e psicoldgico dos individuos ( WHO, 2006; Landers,D., & Arent,S. ,2007). Varios sdo os
estudos ja realizados (WHO, 2006) que comprovam os beneficios da pratica regular da Actividade Fisica (AF),
sejam estes fisicos, como psicoldgicos, considerando-se que a potencial adesdo a pratica regular de actividade
fisica é condicionada nao sé pelo conhecimento tedrico generalizado desses beneficios, transmitidos pelas
instituicbes de saude e de educagdo, mas predominantemente determinada pelas experiéncias
efectivamente vivenciadas de prazer e bem-estar geral durante a pratica da actividade fisica (Motl, R.,Berger,
B. & Leuschen, P., 2000) e pela percepcdo dos beneficios fisicos e psicologicos apds a actividade (Dishman,
Sallis, Orenstein, 1985 cit. in Mota & Sallis , 2002; Biddle, 2001). Dos beneficios psicolégicos passiveis de
serem conquistados através da pratica de actividade fisica, destacamos o aumento e melhoria do auto- -

conceito, da auto-estima e as alteragdes positivas dos Estados de Humor.

Considerando que, na perspectiva da qualidade de vida, da saude e do Bem-Estar, uma das finalidades da
disciplina de Educacdo Fisica (EF), cujo meio de concretizacdo é a actividade fisica, € promover o gosto pela
sua pratica regular e assegurar a compreensao da sua importancia como factor de saldel através da vivéncia
de experiéncias positivas promotoras de sensacOes de prazer e satisfacdo, pretendemos com este estudo
averiguar de que forma é que aulas de Educacdo Fisica (que para muitos alunos representam a Unica pratica

de actividade fisica orientada) proporcionam ou ndo o desfrutar da actividade fisica, a satisfacdo, o prazer, a
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sensacao de sentir-se melhor (directamente associada com a percepgdo de Bem-Estar) apds a actividade
(Berger, Pargman & Weinberg, 2002; Yeung, 1996; Biddle & Mutrie, 2001; Kerr,J. 1997). Estas percepgdes
gue se concretizam numa alteracdao positiva dos Estados de Humor, constituem um contributo para a
qualidade de vida dos alunos, para a percep¢do de bem-estar e para uma potencial adesdo a pratica regular
da actividade fisica (Biddle & Chatzisarantis, 1999) ou manutencdo da mesma. Do atras exposto, se deduz a
influéncia que os Estados de Humor exercem sobre a qualidade de vida e a indirecta responsabilidade das
instituicGes educativas em direccionar os jovens para a auto-regulacdo dos estados de humor através da
adopcao de estilos de vida saudaveis. Neste aspecto, ressalta a importancia da disciplina de Educagao Fisica,
na medida em que, através da Actividade Fisica que caracteriza a sua area de intervencdo, se poderdo
promover experiéncias gratificantes conducentes a alteragées positivas dos Estados de Humor. A adequagao
das actividades fisicas (obrigatdrias e sujeitas a avaliacdo) das aulas de Educagdo Fisica de forma a que
ocasionem alteragdes positivas de Estados de Humor e, consequentemente, promovam uma percepgao de
Bem-Estar e a adesdo a sua pratica regular, torna-se assim uma exigéncia imprescindivel, pertinente e um
desafio a ndo negligenciar pelos profissionais da area. Incentivar a procura de estilos de vida saudaveis
através da pratica regular de actividade fisica é um dos objectivos primordiais da Educacao Fisica e s6 serd
atingido, quando as actividades desta disciplina promoverem consequentes percepcdes de Bem-Estar que
conduzam os alunos a evidéncia de que esse —sentir-se melhor esta directamente relacionado com a

Actividade Fisica das aulas, incentivando-os a procura de mais e melhor.
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Uma vez que os objectivos especificos da disciplina de Educacdo Fisica se centram maioritariamente na
assimilagdo e consolidagdao de gestos técnicos e em situagdes de jogo formal das modalidades desportivas
nucleares, orientaremos este estudo para a analise do efeito agudo (efeito verificado imediatamente apds o
fim das sessOes de actividade fisica) das actividades de duas aulas de Educagdo Fisica nos Estados de Humor
dos alunos do 32 ciclo do Ensino Basico de duas escolas do Grande Porto — uma aula caracterizada por
actividades de consolidagdo de técnicas individuais organizadas numa perspectiva ndao competitiva e
concretizadas em exercicios de repeticdo sistematica de gestos técnicos e uma aula caracterizada por
actividades exclusivamente competitivas concretizadas em situagdes de jogo formal. A questdo fundamental
deste estudo serd assim verificar se o caracter competitivo e ndo competitivo das aulas de Educacdo Fisica é
um factor condicionador de diferencas nas altera¢des de Estados de Humor dos alunos. O efeito agudo das
actividades destas duas aulas sobre os Estados de Humor dos alunos serd analisado em funcdo do sexo,
preferéncia dos alunos pela realizacdo de actividades competitivas/ndo competitivas, em funcdo da pratica
regular de actividade fisica extra-curricular e da percepcao da dificuldade de realizacdo das tarefas das

respectivas aulas e da percepg¢do de Bem-Estar no final da aula.

Deste modo e apods a introdugdo, apresentaremos a revisdo da literatura que efectudmos e na qual se
delimitardo os conceitos de Estados de Humor, Actividade Fisica e Educacdo Fisica. Seguidamente,

procuraremos conhecer a relacdo que tem sido estudada entre os conceitos de Actividade Fisica e Estados de
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Humor e serdo apresentados alguns estudos realizados no ambito do tema deste trabalho, que suportam a
evidéncia cientifica da problematica desta relagdo e de alguns dos seus factores condicionantes, tais como o
tipo de actividade, o sexo, as preferéncias dos individuos em relacdo a forma de pratica de actividade fisica e
a sua pratica regular. Referir-nos-emos igualmente a influéncia dos Estados de Humor na percepg¢ao de Bem-
Estar. Devido a originalidade deste estudo (realizado num contexto de actividade fisica obrigatdria e sujeita a
avaliagdo de competéncias — aulas de Educacdo Fisica) e a consequente auséncia de estudos mais
contextualizados, a revisdo da literatura terd cardcter globalizante, incidindo na referéncia a investigagGes
realizadas no contexto de pratica de actividade fisica voluntdria, seja recreativa ou federada, regular ou
pontual, assim como no contexto de cooperacdo voluntaria nos estudos. Tendo como base a revisdo da
literatura, serd entdo apresentado o objectivo geral do estudo, assim como os objectivos especificos, as
variaveis e as hipoteses do estudo empirico. No ponto relativo a metodologia, sera apresentada a amostra e
feita a sua caracterizagdo geral, apresentando-se as distribuicdes da amostra em fung¢do do sexo, idade, ano
de escolaridade, gosto global pela disciplina de Educacgao Fisica, da motivacdao para a presenga nas aulas, da
intencionalidade de assiduidade se a disciplina ndo fosse de caracter obrigatério, da percepgdo de
competéncia nas actividades da disciplina, da preferéncia pela pratica de actividades ndao competitivas ou
competitivas, da relagdo que estabelecem com o seu Professor, da prdtica de actividade fisica regular

recreativa ou federada fora da escola e da percepcao da dificuldade de realizacdo das tarefas das aulas.



Introdugéo (5/5)

Seguidamente, faremos a descricdo dos questionarios utilizados e a descri¢cdo dos trabalhos realizados com
vista a adaptagao do instrumento utilizado no estudo, a sua aplicagdo e aos procedimentos estatisticos
utilizados. Na apresentacdao e discussao dos resultados, serdo apresentados os resultados dos trabalhos
realizados relativamente a fidelidade e validade do instrumento utilizado, assim como os resultados dos
estudos realizados com vista a aceitacdo ou rejeicdo das hipéteses do estudo principal, analisando-os de
forma critica, confrontando-os com a evidéncia empirica existente e justificando as possiveis diferengas.
Também a discussdo dos resultados terd um cardacter globalizante uma vez que se verificou a inexisténcia de
estudos contextualizados no nosso tema com os quais se pudesse proceder a uma comparagao efectiva de

resultados.

Seguir-se-a a apresentacdo das conclusGes a que se chegar neste estudo, das suas limitacdes e o das

recomendagbes que as conclusGes possam aconselhar, assim como sugestdes para futuras investigagoes.

Por fim serdo apresentadas as referéncias bibliograficas utilizadas e os anexos.



