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IMPORTANCIA DA CONSCIENTIZACAO NAS AULAS DE EDUCACAO FISICA
SOBRE ATIVIDADE FISICA E O SEDENTARISMO

Erick Fabiano Dantas Pimentel!
Raphael Cloux?

RESUMO: O sedentarismo é considerado um dos principais fatores para o desenvolvimento de uma
séries de doengas como: problemas cardiovasculares, respiratérios, musculoesqueléticos, obesidade,
hipertensio, diabetes sendo essas patologias citadas, responsdveis por um grande ndmero de mortes nio
s6 no Brasil mas em todo mundo. Estes dados sdo crescentes em nosso pais, desde as décadas passadas e
vem aumentando significativamente nos tempos atuais por conta da modernidade e também com o
acesso as novas tecnologias que acabam gerando conforto em toda & populagio e diminuindo cada vez
mais o gasto calérico que geram problemas fisicos, psicoldgicos e sociais. Neste mesmo contexto
podemos observar claramente a postura de nossos alunos nos espacos escolares quando sdo confrontados
e submetidos as atividades fisicas e que na maioria das vezes preferem ficar em uma condic¢io de repouso
por nio gostar das praticas corporais. Este comportamento também é estendido fora dos muros escolares
quando passam muito tempo em suas casas sem nenhuma rotina voltada para praticas fisicas e
esportivas. Praticar atividades fisicas podem ter um grande impacto para os nossos alunos, desde a
melhora da auto autoestima, melhora a imagem corporal, combate problemas psicolégicos como:
Depressio, ansiedade, sindrome do panico, melhora as relagdes sociais, combate e previne diversas
doengas geradas pelo sedentarismo. Deste modo é de extrema importincia que o professor oriente aos
escolares escolherem as atividades que mais tem afinidade, para que tenham prazer em executé-las.
Seguindo este caminho, eles irdo poder desempenhar estas atividades com maior entusiasmo diminuindo
as chances de abandonarem estas préticas corporais.
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ABSTRACT: Sedentary lifestyle is considered one of the main factors for the development of a series
of diseases such as: cardiovascular, respiratory, musculoskeletal problems, obesity, hypertension,
diabetes, these pathologies being cited, responsible for a large number of deaths not only in Brazil but
worldwide . This data is growing in our country since the past decades and has been increasing
significantly in the current times due to modernity and also with access to new technologies that end
up generating comfort in the entire population and decreasing more and more the caloric expenditure
that generate problems physical, psychological and social. In this same context, we can clearly observe
the attitude of our students in school spaces when they are confronted and subjected to physical
activities and who most of the time prefer to stay in a resting condition because they do not like body
practices. This behavior is also extended outside school walls when they spend a lot of time in their
homes without any routine focused on physical and sports practices. Practicing physical activities can
have a great impact for our students, since the improvement of self-esteem, improves body image,
combats psychological problems such as: Depression anxiety, panic syndrome, improves social
relationships, combats and prevents various diseases caused by sedentary lifestyle . Thus, it is extremely
important that the teacher guides the students to choose the activities that have the most affinity, so
that they have pleasure in performing them. Following this path, they will be able to perform these
activities with greater enthusiasm, decreasing the chances of abandoning these bodily practices.
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INTRODUCAO

O comportamento do ser humano vem se transformando ao longo de décadas. Desde a
Revolucdo Industrial percebemos que a populacio mundial vem passando por transi¢des que
sdo impulsionadas pela meio e pelas as ofertas de cada local. O sedentarismo é considerado um
problema de satde publica que afeta todo o mundo e que atinge milhdes de pessoas que adotam
esse estilo de vida e podendo gerar uma série de efeitos nocivos a satide. Esta condi¢do de vida
é umas das principais causas para os surgimentos de outras patologias desenvolvendo outros
fatores de risco. A atividade fisica é uma das principias ferramentas de combate ao
sedentarismo. Ao contririo do sedentarismo, manter um estilo de vida saud4vel e praticando
atividades fisicas corporais, associada a uma alimentagio sauddvel é uma das formas mais
eficientes de combater o sedentarismo, proporcionando aos individuos a possibilidade de
prevengio, tratamento e controle de diversas enfermidades provocadas pela inatividade fisica.
Estes temas sio de grande relevidncia no contexto atual e oportuno de serem discutidos e
refletidos nos ambientes escolares, levando em consideragio o comportamento sedentério por
parte de alguns alunos. A disciplina de Educacio Fisica tem como obrigacdo tratar deste temas
que é de interesse de todos. No quadro atual do mundo temos a possibilidade de transversalizar
contetidos que trabalham os aspectos fisicos, sociais, comportamentais e psicolégicos. Por meio
destas informacdes colhidas e compartilhadas com os escolares através de viarios recursos
metodoldgicos, querem despertar nos educandos a reflexdo e transformagio de seus estilo de

vida e mostrando os beneficios e maleficios de cada postura adotada.

SEDENTARISMO

Em um estudo realizado durante 15 anos (2001-2016), pela Organizacdo Mundial da Sadde
(OMS), revelou que quase a metade da populagdo do Brasil é sedent4ria. De acordo com as
informacdes coletadas neste periodo, mostrou que 47% da populagio adulta no Brasil n3o pratica
atividades fisicas suficientes, ou seja, nio cumpre as recomendagio padrio da OMS, de pratica
ao menos duas horas e meia de esforco moderado por semana ou 75 minutos de atividade
intensa. Tanto entre homens, (40,4%) como em mulheres (50,3), o Brasil estid entre o mais
sedentario do mundo, i frente dos Estados Unidos (409%). O sedentarismo é considerado um
problema de satide publica. De acordo com Organizacdo Mundial de Sadde (OMS), em um
relatério publicado elaborado 2016, mais de um quarto (1,4 bilhio) da populagio mundial de

adultos sio considerados inativos fisicamente. No Brasil, dados do Instituto Brasileiro de
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Geografia e Estatistica apontam 80,8% de adultos sedentirios” Mello et al“em um
levantamento na cidade de S3o Paulo, encontraram uma prevaléncia de sedentarismo de 68,7%
em adultos. Segundo o Relatério sobre a Satide no Mundo (2002), a atividade fisica declina com
a idade, a partir da adolescéncia e, no mundo todo, atividade e educacio fisica estio em declinio
nas escolas, principalmente entre as meninas e mulheres. Malina (2002) realizou um estudo e
constatou que a participagio em atividades fisicas declina consideravelmente com o
crescimento, especialmente da adolescéncia para o adulto jovem. Sendo assim, o estilo de vida
adulto é fixado em parte j4 na infincia, ou seja, criancas com comportamentos sedentarios serdo

possivelmente sedentirios na idade adulta.

ATIVIDADE FISICA

Erlichmanet et al (2002) afirmam que a pratica de atividade fisica regular diminui o risco
de aterosclerose e suas consequéncias (angina, infarto do miocérdio, doenga vascular cerebral),
ajuda no controle da obesidade, da hipertensdo arterial, do diabetes, da osteoporose, das
dislipidemias e diminui o risco de afeccdes osteomusculares e de alguns tipos de cincer (célo e
de mama), além de auxiliar no controle da ansiedade, da depressio, da doenga pulmonar
obstrutiva crdnica, da asma e ajudar na melhoria do bem-estar e socializacdo do cidadio. A
atividade fisica pode ser definida como qualquer movimento produzido pelos musculos
esqueléticos que resulte em gasto energético. A atividade fisica contribui consideravelmente
para a economia dos gastos em sadde publica, pois auxilia na prevencio e no tratamento direto
para saide dos efeitos deletérios decorrentes do sedentarismo. Em algumas regides do Brasil a
prevaléncia de sedentarismo em adultos é em torno de 70%. Poucos estudos ainda sio
encontrados sobre o nivel de atividade fisica em criancas e adolescentes na literatura brasileira
(JOVENESI et al., 2004). Uma pesquisa realizada na cidade do Rio de Janeiro observou que
apenas 20% dos adolescentes realizavam atividade fisica com regularidade. A pritica regular de
atividade fisica em que ocorre o aumento do gasto energético, tem um impacto positivo na
preven¢io de doengas cardiovasculares (DCV), redugio da pressdo arterial e elevagio da
lipoproteina de alta densidade (HDL) (REGO et al., 2006). Segundo Mello e Tufik (2004), sabe-
se que adolescentes fisicamente ativos e em boa forma fisica possuem beneficios quanto a
eficiéncia e quanto A qualidade do sono, enquanto adolescentes inativos queixam-se de sono
ruim, de baixa eficiéncia e consequentemente sentem-se mais estressados. O exercicio fisico

provoca o aquecimento corporal, diminui a laténcia do sono, ou seja, facilita o inicio do sono.
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Segundo Alves, (2005) a conscientizagdo deve ser iniciada nas aulas de Educacio Fisica Escolar,
até por que, pode ser que estas aulas, seja a Ginica possibilidade de parte da nossa popula¢do, em
ter acesso a praticas regulares de atividades fisicas. As atividades fisicas vivenciadas na infincia
e na adolescéncia se caracterizam como importantes colaboradores no desenvolvimento de
atitudes e hdbitos que podem auxiliar na escolha de um estilo de vida ativo fisicamente na idade
adulta. A importincia desta pesquisa é justamente mostrar para os alunos o significado do
sedentarismo e da atividade fisica, explicando as principais diferencas entre elas e
principalmente demonstrar os aspectos positivos da atividade fisica e em contra partida revelar
os maleficios gerados pela condicdo sedentéria na populagio de forma geral e em especial aos

alunos.

METODOS

Esta pesquisa foi realizada tendo como objetivo uma revisio bibliogréfica, consultando
sites, artigos cientificos com escritores voltados para o tema como atividade fisica,
sedentarismo, educagio fisica escolar, promocdo & saide. Foram retiradas também citacdes
bibliogrificas de autores que publicaram artigos em revistas cientificas onde opinavam sobre
esta mesma temdtica demonstrando a importincia da disciplina de Educacio Fisica e a atuagio
do professor no sentido de ser um mediador entre os alunos, podendo influenciar os educando
sobre as priticas corporais dentro e fora da escola, utilizando de diversos instrumentos
metodolégicos com objetivo de contribuir para a manutencio da saide dos escolares. Foi
coletado material que tratavam sobre este contetido em anélise. Ainda existe um ndmero

limitado de trabalhos voltados para essa 4rea a qual foi proposta o estudo.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Para tentar responder estas questdes, foram pesquisados diversos estudos que tivessem
semelhanca com o tema proposto e com o objetivo de entender as linha de pensamento dos
autores sobre esta pesquisa, com o intuito de nos nortear a respeito desta temética. Este estudo
foi desenvolvido através de um trabalho, coletando diversas literaturas e autores com o objetivo
de observar os pensamentos deste tema que estd em anélise. De forma uninime, as leituras que
foram feitas em sites e artigos com diversas cita¢des nos mostraram os diversos beneficios das
atividades fisicas sobre o sedentarismo, podendo ser discutida e trabalhada nas aulas de

educagio fisica e pelo professor da drea como um mediador e influenciador dos estudantes,
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trazendo propostas metodolégicas que despertem o interesse por parte dos sujeitos a

transformarem o seu estilo de vida.

CONCLUSAO

Através deste estudo pode verificar o sedentarismo como um problema de satde ptblica, sendo
responsavel por o desenvolvimento de outras patologias como: Obesidade, diabetes, hipertensio
arterial, problemas cardiovasculares, problemas musculoesqueléticos, doencas psicoldgicas
como: Ansiedade, depressio, sindrome do pinicos e outras. A atividade fisica mostrou-se como
uma das principais estratégias e ferramentas no combate do sedentarismo, podendo prevenir
diversas doengas, promovendo o bem estar fisico e psicolégico. Este trabalho também pode nos
revelar como o professor de educagio fisica pode utilizar nas aulas diversos recursos para
estimular os educando a optarem por praticas saud4veis sempre focando na saide e qualidade
de vida. E necessérios também politicas ptblicas voltadas para a educacio, com ambiente
apropriado, escola bem equipada, professores capacitados para que déem condi¢Ges aos alunos

de desenvolverem suas competéncias.
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