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➢Estilo de vida: conjunto de padrões
comportamentais que caracterizam a
forma geral de viver de um indivíduo e
definem a qualidade de vida;

Factores que influenciam positivamente:

- alimentação correcta;

- atividade física realizada com duração,
intensidade e frequência adequadas;

- hábitos de sono regulares e com
duração apropriada (7/8 horas)

QUALIDADE, ESTILO DE VIDA E EXERCÍCIO FÍSICO #1



QUALIDADE, ESTILO DE VIDA E EXERCÍCIO FÍSICO #2 

Factores que influenciam

negativamente:

- consumo de álcool, drogas e tabaco

- dieta inadequada

- fazer pouco exercício físico

Actividade física insuficiente é tão perigosa para a saúde como fumar 

(Dosil, 2000; Dustman, 1996)



Indicadores de qualidade de vida
- Segurança pessoal (ex. indicadores
económicos, necessidades e proteção,
segurança e saúde)

- Ambiente físico (ex. poluição, ruído)

- Ambiente social (ex. relações
interpessoais, grau de alienação no
trabalho)

- Ambiente psíquico (ex. ócio,
autorrealização pessoal)

QUALIDADE, ESTILO DE VIDA E EXERCÍCIO FÍSICO #3



QUALIDADE, ESTILO DE VIDA E EXERCÍCIO FÍSICO #4

-Entidades governamentais têm procurado
estratégias que visam aumentar a prática
de atividade física;

-Maior apoio à investigação sobre a relação
entre prática de atividade física e saúde;

-Prática continuada e controlada de AF
promove uma melhoria física, psicológica e
social e bem-estar!



Pirâmide de Maslow







BENEFÍCIOS DA ATIVIDADE FÍSICA E DO

DESPORTO #1

Bem-estar psicológico

- Desenvolve auto-estima e confiança;

- Diminui a tensão muscular

- Capacidade de mudança

- Relaxamento e distração que proporciona

- Hábitos positivos criados

- Redução dos níveis de ansiedade

- AF aeróbica, sem competição pessoal, previsível e

repetitiva reduz stress



BENEFÍCIOS DA ATIVIDADE FÍSICA E DO

DESPORTO #2

Bem-estar psicossocial

- Facilita o contacto com o meio social e as relações

interpessoais;

- Favorece a aceitação das normas sociais;

- Contribui para a formação do carácter (valores e atitudes);

- Ocupação do tempo livre;

- Gera hábitos de vida saudáveis e previne 

comportamentos de risco;



























MOTIVOS

Porque gosto/me dá prazer

Para melhorar a minha forma física em geral (para estar em forma)

Por diversão e para passar o tempo

Para estar com os meus amigos e amigas

Por motivos de saúde

Para manter e/ou melhor a linha

Porque gosto de competir

Para fazer amigos

Para preparar-me para ser atleta profissional

MOTIVOS PARA PRÁTICA DE AF E EXERCÍCIO #1 (ALMEIDA, GOUVEIA, MARQUES & 

LAMEIRAS, 2013; JUAN ET AL, 2005; PALOU ET AL., 2005)  



INFLUÊNCIA DA MOTIVAÇÃO E DAS ATITUDES

FACE AO DESPORTO E À ATIVIDADE FÍSICA #2

Motivos para não realizar AF

- Fumadores habituais;

- Obesidade;

- Estatuto socioeconómico baixo ou carências

educativas;

- Aparente falta de tempo;

- Motivação insuficiente



ESTRATÉGIAS MOTIVACIONAIS

• Promover feedback positivo.

• Promover objetivos orientados para o processo.

• Estabelecer objetivos de dificuldade moderada.

• Dar possibilidade de seleccionar atividade.

• Explicar o propósito e benefícios da atividade.

• Fomentar a relação social.

• Desenvolver o estado de flow (“flow” o estado 

psicológico óptimo).

• Consciencializar para a necessidade de aprendizagem.



27



28



Obrigado

pela vossa

atenção!

joaolameiras@fpatletismo.pt

ricardopires.m@gmail.com
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