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Introdugao

As transformagoes sociais, econémicas, politicas e culturais associadas
a outras caracteristicas das sociedades p6s industriais (habitos sedentarios,
stress emocional, inactividade fisica...) e o nascimento de uma sociedade
da informagiao que se reveste de uma padronizagao excessiva dos valores,
atitudes e comportamentos provocaram uma grande mudanca no dia a dia
das pessoas. Os estilos de vida mudaram, ficando as populagoes despertas
para novas formas de actuar, pensar e sentir. Surgiram novas necessidades
que implicaram uma modificagao na relagao que se mantinha com o envol-
vimento e também novas preocupagoes, principalmente aquelas que estio
associadas com a saude.
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1 - Habitos de vida saudaveis — definigao de conceitos

Quando abordamos determinados conceitos é importante clarifica-los,
para que possa haver um entendimento claro entre os diferentes intetlo-
cutores. Vamos por isso, apresentar o que entendemos por estilos de vida
saudaveis.

Estilos de Vida — Sio segundo Who (1986) modos de viver o quotidiano
que se reflectem na interacgio entre o individuo e o mundo fisico e
social onde esta inserido. Estao ligados por um lado, aos valores, mo-
tivacdes e oportunidades, e por outro, a questdes sociais, economicas e
culturais. O autor considera que nao ha um, mas varios estilos de vida,
que dependem das caracteristicas individuais e do grupo social de per-
tenca. Mendoza e col. (1994) referem-se aos estilos de vida como sendo
“padrdes de conduta que caracterizam a forma de viver”.

Saude — A Organizagao Mundial de Saude (OMS) refere-se a este termo
como sendo “um estado de bem-estar completo a nivel psiquico, fisico e
social, que vai para além da simples ausencia de doenga”.

Quando falamos de estilo de vida saudavel, devemos ter algum cuidado,
uma vez que nio existe apenas um estilo de vida saudavel, mas muitos es-
tilos de vida saudaveis. Delgado e Tercedor (2002) referem que estilos de
vida diferenciados podem ser saudaveis, desde que favorecam o bem-estar,
reduzam a probabilidade de aparecimento de doengas e incapacidades, au-
mentem a longevidade e contribuam para a melhoria da qualidade de vida.

Contrariamente a definicio de um estilo de vida saudavel, parece nao
haver davidas sobre quais sio os comportamentos considerados como sau-
déaveis para as pessoas. Casimiro (1999) refere que a actividade fisica ¢ um
dos comportamentos mais referenciados pelos diferentes quadrantes inves-
tigativos (medicina, psicologia, sociologia, ciéncias do desporto...), como
benéfica e determinante para a preven¢io, manutengao e melhora dos es-
tados de saide fisica das populagoes, bem como, um meio fundamental
para a “homeostasia psiquica” tao determinante numa sociedade que vive
submetida as pressas e ao stress do dia a dia.

Blair (1993) numa revisio de literatura sobre epidemiologia da actividade
fisica, refere ter encontrado mais de cem estudos com grandes amostras
populacionais, que evidenciavam uma relagao directa entre a pratica de ac-
tividade fisica regular e os beneficios relacionados com a saude. E assim as-
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sumido cientificamente que estilos de vida activos sio promotores de saude
e longevidade, contribuem para a qualidade de vida em geral, satde psico-
l6gica, capacidade de resposta as exigéncias do trabalho fisico e, também,
na reducao de doengas e disfuncées de individuos idosos (Bair e Wei, 2000).

2 — Mudangas sociais e adaptagio humana

Na sociedade moderna o desenvolvimento cientifico y tecnoldgico, pet-
mitiu alcangar um nivel elevado de bem-estar social. As Mudancas introdu-
zidas pela ciéncia tiveram um reflexo em todos e cada um dos ambitos da
nossa vida e nas relagdes que até entio mantinhamos com o envolvimento.
A vida didria das pessoas sofre grandes modificagdes e a relacio que se es-
tabelece com o envolvimento torna-se diferente.

O socidlogo Giddens (1995) refere que em nenhum momento da his-
toria da humanidade as coisas mudaram tanto e tio depressa como nos
ultimos tempos.

O Historiador Landes (1969, p.5) acrescenta que “A tecnologia moderna
foi tao importante para a vida do homem como a descoberta do fogo™.

Surgem as chamadas “cidades globais” que sio centros onde ha segun-
do Boyer (1990) um “sistema de monotonia serial...”. Criam-se ambientes
urbanos quase idénticos em diferentes cidades de diferentes paises influen-
ciando o ritmo e os modos de vida das pessoas, que seguem também eles
padroes bastante uniformes. A complexidade da configuracio do mundo
social contemporaneo ¢ em boa parte influenciado pelo que tem sido desig-
nado como processo de globalizacio

As modificagdes urbanas e dos meios de transporte produziram nas
sociedades ocidentais durante as dltimas décadas, mudancas profundas na
configuragio do espago e na forma de mover-se (Serrano, 2003), a titulo de
exemplo podemos enunciar:

* A falta de espago produziu um crescimento vertical das cidades;

* Aumento do nimero de habita¢des, estradas, parques de estacionamen-
to, zonas comerciais e industtriais;

* O automével permitiu una nova forma de apropriagio do espaco;

* Diminui¢ao dos espagos para a pratica de actividades fisicas.

O autor acrescenta que o desenvolvimento cientifico y tecnolégico (sa-
télites, televisio, telefone e micro computadores) foram o factor mais im-
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portante das mudancas na forma de viver das pessoas e consequentemente,
nos modos de ver e desfrutar da pratica fisica, com uma clara diminuigao
da mesma.

Desde o inicio da modernidade, o sistema de produgio industrial con-
verteu-se no eixo principal de interacgio com a natureza. Com o passar
do tempo a relacio entre 0 homem e o ambiente natural transformou-se.
Sobre este assunto Giddens (1993) refere que o binémio tecnologia-ciéncia
conseguiu transformar a natureza configurando “envolvimentos criados”
onde os seres humanos desenvolvem as suas actividades.

O controlo do homem sobre o meio ambiente chegou a tal extremo que
para além da configuracio de grandes nucleos urbanos, também colocou
sob o seu dominio todo o tipo de espagos naturais.

3 — Actividade Fisica em ambiente natural como pratica da
Pos-modernidade

Segundo Sicilia (1999), a pratica fisica generalizada no meio natural ape-
nas surge durante a fase denominada de p6s-modernidade por duas grandes
razoes:

+ Em primeiro lugar, devemos reconhecer que desde a revolugio indus-
trial um dos aspectos mais desejados foi o incremento do tempo livre,
conseguido gracas ao desenvolvimento da tecnologia e as continuas rei-
vindicacdes sociais a que estiveram submetidos os grupos de poder.

¢ Em segundo lugar ante a diminui¢do do trabalho fisico que caractetizou
a pos-modernidade, as pessoas mantém a necessidade de compensa-lo
com momentos de actividade fisica de modo a evitar transtornos fisicos
y psicologicos.

Associadas a uma nova forma de entender o tempo livre para os cida-
dios do mundo desenvolvido, onde ha preocupagdes com a saude, interes-
se pela descoberta, preocupag¢des ecoldgicas, popularizadas pelos meios de
comunicac¢io social, a pratica destas actividades tem uma aceitagao cada vez
mais maior. Por isso, uma das possibilidades de preencher o tempo livre e
compensar a inactividade fisica € praticar actividades fisicas/desportivas no
ambiente natural.

Para Sicilia (1999) as actividades fisicas realizadas no meio natural deixa-
ram de ser uma questio de necessidade e sobrevivéncia para tornar-se fun-
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damentalmente num modo de recreacio e libertagio das cargas impostas
pelo trabalho na sociedade moderna, isto é, uma questao de 6cio. A pratica
destas actividades é agradavel para a maioria das pessoas, porque permite
aventura, descoberta, desafio e muitas vezes emocdes fortes que permitem
complementar as tensdes que produzem as rotinas da vida social diaria.

4 - Aspectos positivos das actividades fisicas em ambiente
natural

As actividades fisicas na natureza tém aspectos comuns bastante posi-
tivos, apelando ao espitito de aventura, a coragem, recriando o mundo do
imaginario dos jovens, e situagdes equivalentes de ritos de passagem das
sociedades tradicionais, o que constitui um dos aspectos mais importantes
para a sua integracao no mundo dos adultos, um mundo onde é necessario
aceitar e vencer desafios que sio, muitas vezes nos dias de hoje, postos em
causa pelo tipo de sociedade onde vivem.

Sao actividades que desenvolvem a autonomia, o auto-controlo e a auto-
-estima, facilitando a abertura de relagdes interpessoais e reforcando os la-
cos de pertenca a um grupo.

Quando nos encontramos a desenvolver actividades no meio natural,
estamos perante situagoes que fazem apelo a coragem, estabelecemos uma
luta estritamente pessoal, nio contra elementos do grupo, nio contra a
natureza, mas pelo contrario, contra nds préprios, contra os nossos medos
e incapacidades, procurando através do esforco superar os problemas que
encontramos, desenvolver a autoconfianca e tomar decisdes.

Nas actividades em meio natural a descoberta do prazer, da aventura e
do risco estao sempre presentes, sio actividades que, na maioria das vezes,
se desenvolvem em grupo, levando ao desenvolvimento da camaradagem e
fortalecimento de lagos de pertenca. O grupo funciona por isso como mola
motivadora, como incentivo para se tentar superat todas as dificuldades que
vao surgindo a0 longo do tempo.

Assim e de acordo com diferentes autores, podemos afirmar que as acti-
vidades desenvolvidas em ambiente natural podem ser benéficas para:

* O conhecimento das reacgdes interiores;

* A consciencializacio dos medos/formas de agir;

* A valorizacio da auto-imagem o refor¢o do auto-dominio e confianca
pessoal depois de superadas as dificuldades;
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* A promogao do trabalho do grupo;

* O respeito pelo ritmo proprio de cada um;

* O respeito pelo ambiente natural;

* O reconhecimento e aceitagio de regras e comportamentos sociais.

Podemos acrescentar que o facto de se estar no ambiente natural, peran-
te problemas diferentes daqueles que nos afectam no dia a dia nos levam a
olhar para nés préprios e a conhecer-nos melhor.

Gostarfamos também de salientar a grande importancia e o respeito que
é preciso ter para com o ambiente natural, cada vez mais exiguo, atribuindo
um grande valor a tudo o que la existe, uma vez que os seus constituintes
tém uma identidade proptia e um valor intrinseco insubstituivel. Conside-
ramos que é importante admirar e respeitar a natureza, para que dela possa-
mos desfrutar, com actividades tao prazerosas para o ser humano.

Os desportos de natureza oferecem pelas suas capacidades psicomo-
toras, pela sua gestualidade, uma pratica desportiva rica de intervengoes
reeducativas onde esta patente o equilibrio entre o éxito e o insucesso, entre
o sofrimento e a satisfacio e de cujo reajustamento resulta um equilibrio
emocional que permite uma descoberta de valores pessoais e sociais.

5 - Importancia das actividades em ambiente natural para
criangas e jovens.

Nos dias de hoje, como ja referimos anteriormente, as mudangas opera-
das na sociedade levaram a que a maiotia das pessoas viva numa sociedade
maioritariamente urbana. O que faz com que a maioria das criangas e jovens
das sociedades ocidentais vivam em grandes centros, estando por isso pou-
co acostumados a aspectos relacionados com as actividades fisicas e outros
aspectos relacionados com a natureza.

A pratica de actividades fisicas em ambiente natural ¢ fundamental para as
criangas e jovens, pois pressupde a vivéncia de um conjunto de emogdes e de
sensacdes que fogem a sua rotina do dia a dia. O tipo de compromisso que
solicitam estas actividades é variado, uma vez que cada uma faz apelo ao do-
minio de determinadas técnicas que divergem consideravelmente entre si. As
situacdes sio de igual modo pouco habituais, 0 que leva a necessidade de to-
mada de decisdes no decurso das actividades por parte das criangas e jovens,
o que faz com que seja desenvolvida uma boa discriminagao perceptiva sobre
as mudancas do envolvimento ajudando a uma melhor adaptagao a0 mesmo.
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Sintetizando, podemos dizer que as actividades em ambiente natural sio
importantes para as criangas e jovens porque permitem:

* Desenvolver a autonomia, o auto-controlo, e a auto-estima;

* Imitar os adultos e compensar a fadiga intelectual das actividades esco-
lares;

* Aventura, descoberta de um mundo novo e aumentar o respeito pelo
ambiente natural;

* Fazer novos amigos, integrar-se num grupo, afirmar-se perante os ou-
tros (estar mais seguros das suas capacidades) e desenvolver o espitito
de colaboragio e entreajuda com os seus companheiros, bem como re-
conhecer e aceitar regras e comportamentos sociais;

* Desenvolver conhecimentos diferenciados, conhecer novos desportos e
novas actividades, melhorar e fazer movimentos diferenciados (correr,
trepar, saltar, deslizar...), aperfeicoando os seus gestos motores de for-
ma a melhorar a sua formagcao;

* Descobrir as suas capacidades (o que sio capazes de fazer), desenvolver
a sua personalidade e coragem superando dificuldades, medos, e aumen-
tando a auto-confianca e a tomada de decisoes;

A constatagio anterior mostra-nos que ha um campo de enorme va-
lor que € necessario explorar por parte da instituicio escolar, pois as acti-
vidades fisicas no meio natural possuem um enorme potencial educativo,
principalmente devido as caracteristicas do espago onde se desenrolam. F
fundamental que as criangas e jovens aprendam a conhecer e explorar as
potencialidades naturais que por norma nio fazem parte das suas rotinas
de vida habituais.

O professor de educacio fisica tem um papel determinante no fomen-
to deste tipo de actividades que sio importantes para o desenvolvimento
fisico, psiquico e emocional das criancas e jovens, para além de serem uma
forma de aprendizagem que propotciona prazer e satisfagio, e que fomenta
as relagdes com os outros.

Apesar de estarem conscientes dos aspectos positivos e mais valias para
os seus alunos, verificamos que sao muitos os professores que nao contem-
plam este tipo de actividades na sua planificacio anual. Rubio, Pasamontes
e Vecino (2001) referem que num estudo desenvolvido em Espanha junto
de 180 professores, 65,71% referiu que nao incluia qualquer conteido rela-
cionado com este tipo de desportos nas actividades anuais que desenvolvia
na escola.
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Outros autores referem que muitos professores incluem nas suas plani-
ficacdes actividades fisicas na natureza mas que sao realizadas em espagos
fechados e fixos onde o envolvimento nio muda (ex: escalada no pavilhiao
gimnodesportivo da escola,...). Quando pensamos nas actividades antetio-
res, temos dificuldade em classifica-las como actividade na natureza porque
na nossa opiniao o que as define deve ser o local onde se realizam e nao a
tipologia de actividade propriamente dita. Nas actividades na natureza os
aspectos modificaveis sio o expoente principal do seu desenvolvimento e,
sdo a incerteza associada as suas imprevisiveis mudangas o que constitui o
principal aspecto que as define. Bernardet (1991) refere a este respeito que
as actividades fisico-despottivas na natureza, tém como objectivo comum
o deslocamento individual ou colectivo com uma finalidade mais ou menos
préxima utilizando os elementos que formam o envolvimento fisico.

Conclusao

Para concluir ditemos que as actividades em meio natural deverao ser
uma prioridade das politicas educativas dos diferentes paises, porque a
grande maioria das populagdes vive as suas rotinas didrias fundamental-
mente no meio urbano, nio interagindo com uma grande variedade de esti-
mulos que o ambiente natural pode proporcionar e que sio determinantes
para o estabelecimento de certas conexdes neuronais, tao importantes para
o desenvolvimento do ser humano na sua plenitude.
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