131

O APOIO TECNOLOGICO A ADOCAO DE UM
ESTILO DE VIDA ATIVO E SUSTENTAVEL

Helder Lopes" Elvio Gouveia*3; Ana Correia’; Ricardo Alves’; Catarina Fernan-
do"?, Joao Prudente*?, Hélio Antunes' & Ana Rodrigues'

' Departamento de Educagao Fisica e Desporto da Universidade da Madeira. hlopes@uma.pt.
*Centro de Investiga¢ao em Desporto, Satde e Desenvolvimento Humano.

’Interactive Technologies Institute/LARSyS.

Resumo

A adogao de um estilo de vida ativo e sustentavel pode ser potenciada se existir
a consciéncia daquilo que efetivamente se faz ou deveria fazer.

A utilizagio de meios tecnoldgicos que permitem uma monitoriza¢io dos pro-
cessos pode assumir um papel importante nessa consciencializag¢do.

Com o Projeto “Educagio Fisica nas Escolas da RAM - Compreender, Intervir,
Transformar” criamos condi¢des para uma abordagem transdisciplinar potencian-
do interveng¢des pedagogicas que promovem, de forma lidica, a adogao de estilos
de vida ativos e sustentaveis.

Através da utilizacido de smartphones, smartwatchs, peddémetros, etc. que permi-
tem registar de forma integrada, por exemplo, a atividade fisica, os habitos alimen-
tares e a respetiva pegada ecolégica, tem sido possivel desenvolver um processo pe-
dagdgico que potencia o espirito critico e a tomada de decisao consciente perante
os desafios a que se tem de dar resposta.
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Abstract
The technological support for the adoption of an active and sustainable
lifestyle

The adoption of an active and sustainable lifestyle can be enhanced if there is
awareness of what is actually done or should be done.

The use of technological resources in the monitoring process can play an
important role in this awareness.

With the Project “Physical Education in Schools from RAM - Understand-
ing, Intervening, Transforming” we created the conditions for a transdiscipli-
nary approach, enhancing pedagogical interventions that promote, in a playful
way, the adoption of active and sustainable lifestyles.

Through the use of smartphones, smartwatches, pedometers, etc. in order to
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record and integrate information, for example, physical activity, eating habits, and
their ecological footprint, it has been possible to develop a pedagogical process
that enhances critical thinking and conscious decision-making, facing present
challenges.

Keywords: Lifestyle, technological support, pedagogical process

Introducao

O mundo mudou e continua a mudar a uma velocidade sem precedentes, con-
tudo o sistema educativo (do pré-escolar ao Universitario), apesar dos discursos, de
algumas iniciativas legislativas em certos paises e alguns nichos educativos muito
localizados, continua generalizadamente a manter a sua matriz do século XIX.

Considerando que educar é desenvolver as capacidades e potencialidades de cada
um, para que o processo pedagogico possa ser rentabilizado é necessario que exista
uma personaliza¢ao baseada numa permanente dinimica de diagnéstico, prescri¢ao
e controlo e nido a aplicagao de solugdes estereotipadas e pré-formatadas que por
muito bom resultado que tenham dado no passado, estardo sempre datadas.

A literacia cientifica e a “Achologia” ndo podem continuar a conviver, em “pé de
igualdade”, como se tudo dependesse das op¢des de cada um. Nao estao nem po-
dem estar no mesmo patamar, isto apesar de ndo podermos ter a certeza de nada,
pois apenas conhecemos a verdade que acaba por ser transitdria uma vez que o
conhecimento cientifico esta permanentemente sujeito a um processo de refutagao
(Popper, 1992).

Por outro lado, as matérias de ensino devem assumir-se como um meio e ndo
como um fim em si mesmo, pelo que nao é necessario policiar as fronteiras de cada
area cientifica e matéria especifica. Pelo contrario, o que é fundamental é encontrar
polos atractores de dindmicas transdisciplinares que sejam relevantes em fungao
dos problemas a que é necessario dar resposta. Porém, infelizmente, néo é isso que
é evidenciado ao analisarmos as macro decisdes que regulam o funcionamento do
sistema educativo e as micro decisdes que o operacionalizam.

Como as opg¢des individuais ndo tém sé implicagdes na propria pessoa, ndo é
aceitavel que quem ocupe cargos estruturantes tenha uma agenda pessoal baseada
em crengas e na sua experiéncia de vida, que por muito diversificada que seja, sera
sempre redutora e contextualizada a um determinado tempo que nao volta mais.

Uma resposta

A luz do conhecimento atual, ou seja, das evidéncias cientificas, uma tematica
que pode assumir-se como um dos polos atractores que referenciamos atras, é a
que esté associada aos estilos de vida e ao desenvolvimento sustentavel, nomeada-
mente no que se refere aos efeitos positivos da atividade fisica na satide e no desen-
volvimento fisico, fisiol6gico, mental, cognitivo e social em popula¢des pediatricas
(Biddle et al., 2019; Poitras et al., 2016)
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Ao nivel do processo educativo (do pré escolar a Universidade), a adogao de um
estilo de vida ativo e sustentavel pode ser potenciada se existir a consciéncia daqui-
lo que efetivamente se faz ou deveria fazer, sendo que a utilizagdo de meios tecno-
l6gicos que permitem uma monitorizagdo dos processos pode assumir um papel
importante nessa consciencializacao.

Com o projeto de investigacao “Educacdo Fisica nas Escolas da Regido Auté-
noma da Madeira — Compreender, intervir, transformar (EFERAM-CIT)” cridamos
condi¢des para uma abordagem transdisciplinar potenciando interven¢des peda-
gogicas que promovem, de forma lidica, a adogao de estilos de vida ativos e susten-
taveis (Lopes, et al., 2018, 2019).

Através da utilizacao de smartphones, smartwatchs, pedémetros, e outros meios
tecnolégicos de facil acesso e utilizacdo generalizada, que permitem registar de
forma integrada, por exemplo, a atividade fisica e os habitos alimentares e a respe-
tiva pegada ecoldgica, tem sido possivel desenvolver um processo pedagdgico que
potencia o espirito critico e a tomada de decisdo consciente perante os desafios a
que se tem de dar resposta.

De forma sucinta, a titulo de exemplo, é possivel colocar alertas de inatividade
durante um determinado periodo de tempo, registar os valores minimos e méxi-
mo, as médias (diarias, semanais, anuais,...): — da atividade fisica; — do peso; — das
calorias ingeridas (e queimadas) e respetivas percentagens de proteinas, hidratos
de carbono e lipidos; — da frequéncia cardiaca em cada uma das situagdes e ativi-
dades realizadas; — dos héabitos de sono (se adormeceu mais cedo ou mais tarde, o
sono profundo, o sono leve), etc., etc. Sendo que, esses dados podem ser automati-
camente apresentados sob forma de tabelas e graficos, com valores de referéncia,
que permitem tragar a curva evolutiva de cada um, bem como uma comparacao
com 0s outros.

A tecnologia existe, é de facil acesso e de uso generalizado no dia a dia, mas con-
dicionada, e muitas vezes proibida no 4mbito escolar.

Ja no que respeita a divulgagao da informacao, por exemplo, a maioria dos jo-
vens possui conhecimento das recomendagdes de atividade fisica, relativamente a
frequéncia, duracao e intensidade, mas depois dois em cada trés jovens sobreva-
loriza os seus niveis de atividade fisica, considerando-se muito mais ativo do que
realmente é (Rodrigues et al., 2018).

E necesséario perceber que, uma coisa é ter conhecimento das recomendagoes
e das guidelines internacionais e/ou nacionais, outra coisa é ter especificamente os
dados da prépria Escola, turma, aluno. Tendo os dados concretos, as op¢oes indivi-
duais e institucionais (por exemplo, em relagao ao nivel de atividade fisica, alimen-
tacdo, carga horaria da disciplina de Educagao Fisica e sua distribui¢ao semanal)
passam a assumir uma outra relevincia, pois implicam uma opgéo consciente em
relacdo a uma realidade préxima.

Sabendo-se, que a maioria os alunos apenas nos dias de Educacao Fisica é que
alcangam ou se aproximam do niimero de passos recomendados (Pinto et al., 2018),
optar, ao abrigo da flexibilizagao curricular, por retirar carga horaria a disciplina
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de Educacao Fisica, pode estar a agravar um problema ja de si muito complicado
e com inumeras repercussoes, no imediato e no futuro. Ou seja, a escola em vez
de desenvolver estratégias que contribuam para uma maior literacia motora dos
alunos, para a promogao da atividade fisica na infancia e juventude com adogao
de estilos de vida ativos e saudaveis que perdurem ao longo da vida, estara a dar o
sinal contrario.

Nos dias de hoje nao se justifica a encapotada (muitas vezes também declara-
da) desvalorizagdo do corpo no processo educativo, pois, como de forma consisten-
te h4 mais de duas décadas, é evidenciado por Damaésio (1998, 2003, 2010, 2017), 0
pensamento é o resultado da atividade concertada do neocértex com as estruturas
subcorticais e depende do fluxo continuo de informagao atualizada a partir dos
estados corporais. O conjunto de sistemas no cérebro, dedicados ao raciocinio, que
advém do processo de pensamento orientado para um fim especifico, e a tomada
de decisdo, que implica a selecdo de uma determinada resposta tendo em consi-
dera¢do o dominio social e pessoal, estio também envolvidos nas emogdes, sen-
timentos e no processamento de sinais do corpo. O corpo é assim uma referéncia
fundamental nos processos superiores da intelectualidade humana, nao podendo
ser descurado no contexto educativo e cultural.

Consideragoes Finais

Se queremos “ultrapassar” as resisténcias e defendemos um processo pedagogi-
co personalizado, para formar um Homem criativo, autbnomo, com capacidade de
adaptacdo e de tomar decisdes em situagdes criticas,... o objetivo fundamental tal-
vez possa passar por aumentar a compreensao daquilo que o rodeia e isso podera
ser otimizado ao instar uma mudanga na percecio e na avaliagao de dados familia-
res, no sentido que lhe foi dado por Kuhn (1962) ao nivel da mudanga de paradigma.

Ou seja, utilizando no processo ensino aprendizagem, dados cientificos para
melhor analisar e interpretar o quotidiano de cada um. S6 que isto implica uma
rotura com o processo pedagdgico dominante.

Assim, ja ndo basta tentar melhorar o que existe, é necessaria uma rotura para-
digmatica, o que nao é facil pois existem muitas resisténcias a mudanc¢a, nomea-
damente as que se derivam do receio do novo e medo da inovagao, dos interesses
instalados e mordomias e das inerentes a incomensurabilidade entre paradigmas.

Nos varios 4mbitos do processo pedagdgico e com especial énfase na investiga-
¢ao que lhe deve servir de suporte, convém ainda nao esquecer que abandonar o
paradigma é deixar de praticar a ciéncia que este define (Kuhn, 1962), pelo que nao
basta utilizar “dados cientificos” em oposigao a “Achologia”, é necessario que esses
dados deixem de estar impregnados de um positivismo que teve o seu tempo, mas
que hoje ja ndo consegue dar respostas rentaveis a processos dindmicos que exi-
gem intervengdes funcionais.
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