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Apresentiacido

O produto educacional proposto € um material didatico (cartilha digital),
contendo orientacdes e os beneficios da atividade fisica tanto para saude fisica quanto
para asaude mental.

Um produto com o objetivo de conscientizacdo e para uma mudanca de
comportamento, deixando assim, um estilo de vida sedentario para uma vida mais ativa.

Tendo por objetivo apresentar conhecimento e aprendizagem para oS
adolescentes sobre promoc¢ao da saude, atividade fisica e beneficios para sua saude
fisica e mental.

Dividido em pequenos capitulos que trard em seus capitulos as seguintes
abordagens:

£ e Lapituvio 1

" Conceitos sobre saude, atividade fisica, exercicio
fisico, promocao da saude, aptidao fisica e saude
mental.
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Capitulo o

Beneficios e a importancia da atividade fisica para sua

saude fisica e mental e os maleficios, no caso da

auséncia da atividade fisica.

=S % rapitvio 3

Sugestdes de algumas atividades fisicas.
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Lapitulo 1

LConceitos relacionados a

n saude, atividade fisica,
exercicio fisico, aptiddo Fisica e
sauvde mental

A compreensao aprofundada sobre os conceitos fundamentais relacionados a
saude, atividade fisica, exercicio fisico, aptidao fisica e saude mental é imprescindivel
para o desenvolvimento de uma abordagem educativa que busque a formacao humana
integral.

A clareza conceitual permite que professores e estudantes dialoguem de maneira
critica sobre praticas corporais e seus impactos na vida cotidiana. A delimitacao precisa
desses termos ndo apenas orienta as intervencdes pedagdgicas, mas também subsidia a
construcado de curriculos mais sensiveis as necessidades biopsicossociais dos discentes.

Além disso, ao reconhecer as inter-relacdes entre esses conceitos, torna-se
possivel articular estratégias que promovam o desenvolvimento integral dos jovens,
indo além da mera aquisicdo de habilidades motoras ou do cumprimento de conteudos

Lonceitos

Segundo Carvalho et al (2023), a analise conceitual se apresenta como etapa

programaticos.

principal para fundamentar praticas educativas que visem ndo apenas o desempenho
fisico, mas também o bem-estar integral dos sujeitos envolvidos no processo
educacional.

Atualmente, o conceito de saude passou por significativas transformacdes e
ampliacdes em sua definicdo. Tradicionalmente relacionada a auséncia de doencas ou
enfermidades, a saude é hoje compreendida sob uma perspectiva holistica e
multidimensional.

A Organizacao Mundial da Saude (OMS) define saude como um estado de
completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo apenas a inexisténcia de afeccdes ou
enfermidades. Essa abordagem ampliada reconhece que fatores emocionais, sociais e
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ambientais desempenham papéis determinantes na qualidade de vida das pessoas. No
ambito escolar, essa compreensao implica considerar os multiplos determinantes da
salde dos estudantes, desde condi¢cdes socioecondmicas até psicossociais, ao planejar
acdes educativas.

Dessa forma, promover saude nas escolas exige intervencdes integradas que
contemplem tanto praticas corporais quanto estratégias voltadas ao fortalecimento das
relacdes interpessoais e do suporte emocional.

Atividade Fisica X Exercicio Fisico

A diferenca entre atividade fisica e exercicio fisico é essencial para evitar
equivocos conceituais frequentes no discurso cotidiano e académico. Atividade fisica
refere-se a qualquer movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos que
resulte em gasto energético acima dos niveis de repouso, exemplos: caminhar até a
escola, subir escadas ou realizar tarefas domésticas.

O exercicio fisico € uma subcategoria da atividade fisica que tem por
caracteristica ser planejado, estruturado e repetitivo, com objetivo claro de melhorar ou
manter um ou mais componentes da aptidao fisica. Exemplos: musculacao, treinamento
de futsal, aulas de educacao fisica.
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Atividade Fisica
Refere-se a qualquer movimento
corporal produzido pelos
musculos esqueléticos que resulte
em gasto energético acima dos
niveis de repouso, exemplos:
caminhar até a escola, subir
escadas ou realizar tarefas
domésticas.

Exercicio Fisico

E uma subcategoria da atividade
fisica que tem por caracteristica
ser planejado, estruturado e
repetitivo, com objetivo claro de
melhorar ou manter um ou mais
componentes da aptidao fisica.
Exemplos: musculag¢ao,
treinamento de futsal, aulas de
educacdo fisica
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O conceito de aptidao fisica abrange um conjunto de atributos relacionados a
capacidade do individuo realizar atividades fisicas com vigor e eficiéncia. Entre seus
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Eficiéncia dos sistemas cardiovascular e respiratdrio durante

principais componentes destacam-se:

Forca Muscular

Capacidade dos musculos exercerem forca, exemplo: prat
musculacao.

esforcos prologados, exemplo: corrida.

Flexibilidade
Amplitude maxima das articulacdes, exemplo: tentar tocar na ponta
dos pés.

Agilidade

Habilidade para mudar rapidamente de um ponto ao outro de
determinado local, exemplo; correr de um ponto ao outro da quadra.

[ 4

Composicido LCorporal 35*

indice de gordura no corpo se estd adequado ou ndo, principalmente

naregiao abdominal.

Esses elementos sdo interdependentes e colaboram para a manutencdo da
autonomia funcional no decorrer da vida. Nahas (p.52, 2017) classifica a aptidao fisica
em duas abordagens: aptidao fisica que se relaciona a performance motora que sao
incluidos componentes necessarios para uma performance maxima no trabalho e no
esporte. Aptidao fisica relacionada a saude, que congrega caracteristicas que, em niveis
adequados, possibilitam mais disposicdo para o trabalho e lazer, por consequéncia,
menor incidéncia de desenvolver doencas ou doencas crbnico-degenerativas
associadas a baixo nivel de atividade fisica diaria.

Na perspectiva da promocdao da saude integral, desenvolver os diferentes
componentes da aptidao fisica significa proporcionar aos individuos melhores
condi¢cdes para enfrentar desafios fisicos cotidianos com menor risco de lesdes ou
doencas crénicas nao transmissiveis. (Silva, 2024)
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A pratica regular de atividade fisica tem sido vastamente reconhecida pela
literatura cientifica como fator de protecao para a saude mental. De acordo com Silva
(2022), diversos estudos apontam beneficios psicoldgicos quando associados com a
atividade fisica entre eles: reducao dos sintomas depressivos e ansiosos, melhora da
autoestima, aprimoramento das funcdes cognitivas, além do fortalecimento das redes
sociais por meio das interacdes de grupos na pratica esportiva- escolar.
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Portanto, incentivar habitos ativos desde cedo pode se apresentar como
estratégia eficiente para a prevencao de transtornos mentais entre adolescentes. No
planejamento das aulas de educacao fisica torna-se util integrar os conceitos retratados

anteriormente para assegurar abordagens pedagdgicas verdadeiramente formativas.

Isso implica apresentar propostas didaticas que busquem valorizar tanto a parte
corporal assim como a parte cognitiva e afetiva, promovendo assim praticas diversas
que estimulem o socioemocional dos discentes. Por exemplo: rodas de conversa
reflexiva sobre as aulas que foram apresentadas, projetos transdisciplinares
relacionados a saude mental.

1.2 Relacido entre savde fisica e savde mental

A visdo integrada entre saude fisica e salude mental possui raizes historicas, que
vem desde a antiguidade, quando pensadores como Hipodcrates ja confirmava a
interdependéncia entre o corpo e a mente para a promocao da saude. Durante séculos,
no entanto, a tradicao ocidental tendeu a fragmentar essas dimensdes, influenciada pelo
dualismo que separava o corpo fisico do espirito ou mente.

No contexto presente, especialmente a partir do século XX, movimentos como a
psicossomatica e posteriormente a medicina integrativa passou a resgatar uma visao
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holistica do ser humano, destacando que o
bem-estar mental ndo pode ser separado
da condicdo corporal.

Exemplo disto, estda na cultura
oriental, na qual, aborda praticas como
Yoga, tai chi chuan sempre atreladas ao
equilibrio emocional e espiritual, ja no
ocidente comecou recentemente a difusao
dessas praticas.

Conforme Lima Junior (2020),
estudos indicam que individuos

fisicamente ativos apresentam menor
prevaléncia desses quadros de transtornos mentais em comparacao a pessoas

sedentarias. Ensaios clinicos randomizados mostram que intervencdes baseadas em
exercicios aerobicos ou resistidos podem reduzir sintomas depressivos ou ansiosos.
Além disso, revisdes sistematicas apontam beneficios adicionais das atividades fisicas
sobre funcdes cognitivas e qualidade do sono.

Costa (2020), nos mostra do ponto de vista bioldgico, ressalta a liberacdo de
neurotransmissores como serotonina, dopamina e endorfinas durante o exercicio fisico,
substancias que resultam na sensacao de prazer, motivacado e reducao da dor fisica ou
emocional. Tendo assim uma no¢ao de relaxamento, alegria.
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No ambito escolar as aulas devem estimular praticas corporais que motivem a
busca por relacdes sociais saudaveis, havendo por objetivo, o desenvolvimento de
valores como o respeito pelas diferencas, como por exemplo, diferenca de habilidades
motoras, composicao corporal, tal como, a cooperacao entre as atividades a serem
realizadas.

Além de tudo, o convivio mediado pelo docente gera possibilidade para
solucionar conflitos e desenvolver a empatia, assim, por consequéncia, os discentes
aprendam a lidar com adversidades emocionais dentro e fora da escola. Através dessa
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mediacdo trabalha-se também, o ganhar e o perder, muito comum nos jogos e nos
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esportes.

Apesar dos reconhecidos beneficios da pratica e desenvolvimento da educacao
fisica para as instituicdes de ensino, os professores desta disciplina enfrentam diversas
dificuldades que limitam um trabalho adequado e de qualidade. Limitacao estrutural
com relacao as praticas corporais, que incluem desde espacos pequenos, assim como, a
inexisténcia de espacos para as aulas serem desenvolvidas no seu ambito pratico, falta
de material como bola, cones, cordas, colchonetes.

Existe também as barreiras culturais, que muitas vezes, persiste na visao reduzida
sobre as aulas de educacao fisica, achar que é sé brincadeira ou jogar bola. Alguns
profissionais que infelizmente centram apenas nos esportes. Negligenciam os aspectos
afetivos ou de relacionamentos para com o discente, deixando o processo educativo
sobre o olhar da formacao humana integral fragmentado, dicotbmico. Soma-se a isso
uma formacao deficitaria sobre a abordagem relacionadas a questdes emocionais, que
afetam nao sé os alunos, mas também professores, dificultando assim a eficacia no
ponto de vista darelacao professor- aluno.

E necessdrio reconhecer que a relacdo efetiva entre salde fisica e mental requer
Nnao apenas iniciativas pontuais, mas politicas institucionais comprometidas com uma
visdo ampliada que as instituicdes de ensino tém um papel social relevante para com a
sociedade.

O desafio abrange em transformar as evidéncias cientificas que se acumulam no
decorrer do tempo em beneficios mutuos dessas dimensdes em vivéncia cotidiana que
tenham a capacidade de impactar positivamente nos jovens de maneira individual e
coletiva.

13 Fatores que inflvendciam a savde e a aptiddo fisica

O primeiro ponto a ser analisado é a questao socioecondmica, muitos estudantes
tém recursos financeiros limitados, que influenciam na aquisicao de calcados, roupas
adequadas para a pratica da educacao fisica dentro e fora da escola.

Além disso, muitas vezes, alguns discentes tém que conciliar estudo e trabalho ou
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se nao atividades domésticas, um exemplo disto, cuidar dos irmaos mais novos.
Realidade de muitos jovens das escolas publicas do Brasil, reduzindo assim, o tempo
disponivel para os estudos e praticas corporais.

Outro fator envolve a inseguranca alimentar, presente na vida de alguns jovens,
também impacta negativamente para que tenha disposicdo fisica e mental necessaria
para o comprometimento nas aulas de educacdo fisica assim como para outras
atividades escolares.

Os fatores culturais também influenciam, desde o preconceito com alguns
esportes que alguns jovens atrelam a determinado sexo, esse estimulo a esse
pensamento errado vem ou dos colegas de escola, mas também, por muitas vezes vem
dos familiares. Desestimulando a pratica de atividade fisica da qual o aluno se identifica
e traz prazer e alegria quando o pratica.

Outro aspecto vem de familiares ou até de alguns profissionais de educacao fisica
gue vem como tabua de salvacao praticar determinado esporte por aguele jovem para
assim tentar lograr éxito financeiro se aquele aluno se destacar em determinada pratica
esportiva, que por muitas vezes ndo se consolida, seja pela pressao exercida ou talento
limitado para determinado esporte gerando assim frustacado, irritacao, tristeza naquele
adolescente.

De acordo com Silva (2024), o consumo excessivo de produtos ultra processados
em decorréncia do baixo custo relativo desses itens frente aos alimentos frescos
compromete ndo apenas o rendimento fisico imediato durante as aulas como também
contribui para o desenvolvimento precoce de doencas crénicas nao transmissiveis.

Muitos estudantes relatam dificuldades em manter horarios regulares para as
refeicdbes devido a rotina intensa entre deslocamentos escolares e outras
responsabilidades cotidianas. Essas condi¢cdes evidenciadas nos mostra a necessidade
de politicas voltadas para a seguranca alimentar desses jovens.
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Questdes emocionais e psicoldgicas tém influéncia direta sobre o engajamento
dos discentes no cotidiano escolar para diversas atividades. O estresse académico
decorrente das demandas curriculares intensa, com diversas disciplinas para se
comprometerem e darem conta podendo gerar por consequéncia sintomas de estresse
e ansiedade.

Situacdes pessoais adversas, ambiente familiar conflituoso como violéncia
domeéstica, utilizacdo de drogas licitas e ilicitas dentro deste lar, exploracdo sexual
terminam por resultar inseguranca emocional, baixa autoestima tende a apresentar de
maneira significativa baixo rendimento escolar.

Por outro lado, experiéncias acolhedoras, de empatia podem funcionar como
estratégia importante e protetora contra os transtornos mentais afim de diminuir os
mesmos quando mediadas adequadamente pelo corpo docente.

Drofessores de Educacio Fisica
Atvam como

C‘? \ = )/(/,3 interventores no

desenvolvimento de

!‘ | ! ! habitos savdadveis

O papel desempenhado pelos professores de educacao fisica supera os limites
tradicionais da instrucdo técnica sobre modalidades esportivas, eles atuam como
interventores no desenvolvimento de habitos saudaveis gerando assim intervencoes
pontuais buscando a promocao da autoestima, autocuidado dos discentes.

Um fator interessante esta relacionado a fatores que envolvem a motivacao
intrinseca dos discentes para sua participacdo nas aulas praticas, podem ser essa
desmotivacdo em consequéncia de experiéncias ruins anteriormente em praticas de
atividade fisica ou receio diante do julgamento dos colegas por questdao de erros,
principalmente entre os de menor habilidade motora percebida ou exclusdao de
atividades corporais no passado.

Jovens também sofrem com a confianca reduzida sempre que se apresenta algo
novo ou desafiador para ele, sentindo-se incapaz de realizar determinada tarefa. Cruz
(2024), nos diz que para superar tais entraves é importante adotar uma abordagem
inclusiva que valorizem os progressos individuais acima do desempenho comparativo
coletivo.

As multiplas dimensdes citadas como socioecondmica, ambiental, cultural,
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alimentar, emocional, motivacional nos mostra um quadro complexo e desafiador cuja
os determinantes ultrapassam os limites dos muros da escola. Compreendendo esses
multifatores é condicdo essencial para aprimorar o planejamento pedagdgico, as
estratégias a serem adotadas na sala de aula pelos docentes.
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e Capitulo 3

deneficios e a importancia da
datividade fisica para suva
saude fisica e mental e os
maleficios, no caso de avsenda
de atividade fisica

A pratica regular de atividade fisica é reconhecida como sendo fundamental para
a promocao da saude no contexto geral para a sociedade, existindo literatura cientifica
gue apresenta os seus multiplos beneficios.

Entre as diversas melhorias, estdo o fortalecimento cardiovascular, que resulta na
melhora da circulacdo sanguinea, reducdo da pressao arterial e diminuicao dos niveis de
colesterol LDL (colesterol ruim), fatores essenciais para a prevencao de doencas
relacionadas ao coracao.

Fortalecimento

Diminuicdo 3
cardiovascular

do CﬂﬂSﬂCﬂ

Disposicido H ‘ w
e autonomia v

Lontrole
de doencas

Nesistencia

Jrevine lesoes muscular

A atividade fisica contribui para o aumento da resisténcia muscular, diminuicdo do
cansaco por qualquer atividade fisica e por consequéncia aumento da disposicao,
aumento da flexibilidade das articulacdes promovendo assim maior autonomia para
atividades didrias e prevenindo lesdes seja ela, muscular ou dssea.

Eficacia na prevencdo e controle de doencas crénicas nao transmissiveis como
diabetes tipo 2 e certos tipos de cancer. A manutencdo ou diminuicdo do peso corporal
adequado também envolve a pratica regular de atividade fisica. Dessa forma, Santos
(2021), nos fala que a incorporacao sistematica da atividade fisica a rotina dos
individuos configura-se assim a promoc¢ao de uma longevidade saudavel e com mais
qualidade de vida.




Dentro do aspecto da saude mental, os impactos positivos em decorréncia da
pratica regular de atividade fisica constituem como importante. Estudos corroboram
gue o exercicio fisico atua como importante modulador do humor.

Nos ambientes escolares, observa-se que a participacao em atividades fisicas
contribui para reducdo dos niveis de estresse e ansiedade. Neto et al (2020), nos mostra
gue aulas regulares de educacao fisica desempenham papel importante ndo sé na
manutencdo da salude mental individual, mas também na construcdo de um ambiente

coletivo escolar mais saudavel.

O exercicio fisico revela-se eficaz no
melhoramento do sono e na regulacao emocional dos
estudantes. O contexto ludico de praticas corporais
estimula a resiliéncia diante de adversidades dentro de
uma competicao saudavel, situagdes-problema a serem
resolvidos e o aprendizado de maneira progressiva com mm m_m
relacdo as habilidades motoras.

Lima Junior (2020), fala sobre a formacao integral dos sujeitos que se consegue
através da intervencao pedagdgica de qualidade trazendo diversos beneficios, seja ele,
fisico e social. Melo (2022), informa sobre pesquisas recentes as quais demonstram que
estudantes dedicados as praticas corporais de forma regular apresentam maior
capacidade de atencdao e uma facilidade maior para memorizacao dos conteudos
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Por outro lado, a auséncia ou insuficiéncia de atividade fisica provoca maleficios
para a saude dos discentes. O sedentarismo surge como um fendmeno preocupante
associado diretamente ao aumento das taxas de obesidade infanto-juvenil observadas

nas ultimas décadas no Brasil.
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1 em cada 4 aduitos ndo atende 3 em cada 4 adolescentes ndo atendem
as recomendacods globais de atividade as recomendacoes globais de atividade
fisica estabelecidas pela OMS fisica estabelecidas pela (IMS

Dados registrados pela OMS (2018) destacam que mundialmente 1 em cada 4
adultos e 3 entre 4 adolescentes (de 11 a 17 anos) nao atende atualmente as
recomendacdes globais de atividade fisica estabelecido por esse 6rgao internacional.
Corrobora com as falas Santos, Silva e Barbosa (2019), a auséncia de movimento
corporal adequado compromete o metabolismo energético, favorecendo o acumulo
adiposo e aresisténcia ainsulina. Ainda como agravante, o aumento da urbanizacao da
mesma forma que o aumento exponencial da utilizacdo tecnoldgica. Destaca a OMS
(2018), que em alguns paises devido essa alteracdo de padrao chega a atingir 70% de
inatividade fisica.

A falta de estimulos motores acarreta de maneira negativa para a saude
osteomuscular, podendo propiciar aos estudantes a problemas posturais e dores nas
articulacdes de maneira precoce.

A inatividade fisica constitui ainda como fundamento para o surgimento de
doencas metabdlicas como resisténcia a insulina (diabetes tipo 2), hipertensao arterial
precoce entre adolescentes jovens adultos (Lacerda,2024).

Conforme Dibben et al (2024), quase a metade da populacdao mundial sofre de
pelo menos uma doenca crbénica de longa duracao (DCL), resultando em um &nus
substancial para a saude e o socioecondmico.

Os autores citados apresentam dados preocupantes, € necessario rever a politica
publica sobre saude torna-la preventiva através de conscientiza¢cdo, isso iniciando a
partir dos mais jovens para que adotem um estilo de vida que traga qualidade para sua
rotina diaria assim como dentro do contexto socioecondmico gasta-se menos com
saude preventiva do que com tratamento de doencas haja vista custos com internacdes,
medicamentos.

Silva (2024), ainda relata sobre a inatividade fisica e suas consequéncias para a
saude mental, estudantes privados dessas experiéncias tendem a apresentar quadros
de isolamento social em decorréncia de uma menor participacao em grupos coletivos
esportivos ou recreativos. Diante disto, € necessario fomentar a pratica de atividade
fisica regular entre os discentes para que assim possam ter ganhos para sua saude de
formaintegral buscando atingir uma promoc¢ao da saude desejavel.
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2] Beneficios da atividade fisica para o sistema

cardiovascular e muscular

A exposicdo sistematica a exercicios

‘ . aerdbicos, como por exemplo uma caminhada
y de dez minutos, e anaerdbicos, como por
‘ exemplo da piques de uma ponta a outra da
quadra na sua velocidade maxima, induz uma
série de respostas adaptativas que resultam no

aumento da eficiéncia cardiaca.

Costa (2020), descreve essas adaptacdes, destaca-se o fortalecimento do
miocardio, que passa a bombear maior volume sanguineo por batimento (aumento do
volume sistdlico), reduzindo consequentemente a frequéncia cardiaca em repouso e
durante esforcos submaximos.

Melhorando a circulacdo sanguinea, resultante da expansao da rede capilar nos
musculos ativos e do aprimoramento da elasticidade vascular. Com essas mudancas que
ocorrem no organismo resulta numa distribuicdo mais eficaz do oxigénio e nutrientes
aos tecidos corporais, otimizando assim o desempenho fisico dos discentes. No
contexto da prevencdo a insercdo da atividade fisica na rotina escolar diaria reduz
fatores deriscoligados a doencas cardiovasculares.

O fortalecimento do sistema muscular constitui outro beneficio proporcionado
pelas aulas de educacao fisica através de exercicios fisicos supervisionados pelo um

profissional habilitado.
O desenvolvimento da forca muscular é

observado tanto em grandes grupos
musculares, como por exemplo, coxas e peito,
assim como musculaturas estabilizadoras, como
por exemplo, musculos do ombro, favorecendo a
manutencdo da postura adequada, ja que neste
periodo estdo em constante mudanca corporal,
desempenho esportivo, mas também atividades
cotidianas.

Silva (2024), esclarece os beneficios sobre
o contexto muscular citado, essas adaptacdes
sdo benéficas para garantir maior autonomia
funcional dos discentes, reduzindo fadiga
precoce durante atividades que exigem
esforcos prolongados e ampliando sua

capacidade motora global.
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Exemplo de atividades, para os musculos, seriam, exercicios repetitivos com
cargas moderadas ou pelo proprio corporal, enquanto a flexibilidade é estimulada
através de alongamentos dindmicos e estaticos, tudo isto respeitando a individualidade
bioldgica dos alunos assim como respeitando seus limites para que assim os exercicios

sejam prazerosos podendo ser incorporados narotina diaria das aulas.
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Outros exemplos seriam, circuitos funcionais, jogos coletivos variados e praticas
corporais alternativas como danca ou ginastica laboral, assim desenvolve estimulos
diversificados capazes de estimular um acréscimo corporal mais equilibrado entre os
discentes.

Essa variacdo nao apenas previne desequilibrios musculares em decorréncia de
trabalhar somente uma atividade ou poucas atividades, mas essa variedade
potencializa ganhos de forca em todos os grupos musculares do corpo.

Alves (2016), destaca que uma condicao fisica melhorada reflete diretamente na
postura corporal adequada nas tarefas diarias, académicas ou laborais, tendo por
conseguéncia, a prevencao de lesdes na coluna, desvios posturais que podem acontecer
durante a adolescéncia. Destaca-se diminuicdao da ocorréncia de dores lombares,
aumento daresisténcia fisica, reducao do risco de disturbios osteoarticulares, entorses.
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Atividades fisicas bem orientadas seguindo diretrizes cientificas nos mostra o

~

<\

quanto é importante para melhorias qualitativas na vida dos adolescentes com
ganhos de for¢ca muscular, melhora da postura, melhorias para a autoestima,

respeitando os seus limites e individualidades.

17




20 Impactos positives da atividade fisica
na sauvde mentdl e emociondl

Cada etapa do ciclo vital apresenta
caracteristicas bioldgicas, psicoldgicas e sociais
proprias, as quais influenciam diretamente a forma
como os individuos interagem com o movimento,

’ assimilam aprendizagens motoras e se relacionam
em grupo.

»

\ Exemplo disto, sdo vivéncias fisicas prévias,

como interagem em determinado jogo (se é timido

ou busca o protagonismo para resolver situacdes-
~ problema do jogo), se aceita a derrota, como € sua
reacdao em adversidades, frustacdes durante uma
partida, tudo isto envolve caracteristicas
experimentadas no decorrer da vida, sendo positiva
ou negativa tudo isto influenciado por questdes
mentais ou emocionais.

/

Um estudo desenvolvido por Noetel et al
(2024), apresenta que o exercicio fisico pode ser um
complemento ou alternativa eficaz aos
medicamentos e a psicoterapia.
Além dos beneficios para a saude mental, o exercicio também melhora uma série
de resultados fisicos e cognitivos.

As aulas de educacao fisica constituem espacos privilegiados para a promocao do
bem-estar emocional dos discentes quando integram procedimentos voltados nao
apenas para a parte pratica, mas também para oportunizar criando meios para trabalhar
as dimensdes afetiva e relacional.

O valor dos processos colaborativos
em detrimento da competicdao exacerbada,
os professores potencializam experiéncias
positivas capazes de impactar
profundamente o equilibrio emocional dos
alunos (Silva,2024).

O desenvolvimento de ambiente
acolhedor nas aulas pode gerar respostas

positivas para o discente desde que esses
espacos respeitem as singularidades de cada
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jovem podendo ser relacionadas a condicao fisica, género ou o qual se identifica, origem
sociocultural ou econdbmica assim favorecem um aluno mais satisfeito para aquele
ambiente escolar.

A abordagem adequada fortalece vinculos afetivos com professores e pares
enquanto minimiza possiveis fontes de ansiedade social ou exclusdo (Lima e Souza,
2020).

De acordo com Alves (2016), ressalta que estudantes fisicamente inativos
apresentam niveis elevados de fadiga fisica e mental ao longo da jornada escolar. Isso
acontece em decorréncia de sustentar uma maior capacidade de atencdo, dificuldade
para memorizar e uma reducao da motivacao intrinseca para as tarefas escolares.

A caréncia do exercicio fisico limita o fluxo sanguineo cerebral necessario para
manutencdo das funcdes cognitivas. Por consequéncia é observado uma queda de
rendimento escolar dos discentes, por isso se relaciona de maneira equivocada a
desmotivacao ou falta de interesse para os conteudos propostos.

O trabalho com adolescentes, nesta ultima etapa da educacao basica, que € o
ensino médio, impde desafios Unicos ao docente de educacao fisica devido as intensas
transformacdes corporais, cognitivas e emocionais que sao caracteristicas comuns
dessa etapa.

A busca por identidade propria regularmente se manifesta para uma busca de
algum pertencimento grupal e na valorizacdo das escolhas. Nas atividades fisicas pode
ser trabalhado o fortalecimento do autoconhecimento corporal e na construcdo da
autoestima positiva. Exemplo que pode ser abordado: anorexia, bulimia e vigorexia.

™

»

E necessdrio rever constantemente as praticas pedagdgicas utilizadas
buscando assim uma maior inclusao efetiva dos discentes menos participativos

ou vulneraveis psicossocialmente através do dialogo reservado para evitar o

constrangimento do mesmo para assim ouvir as suas reais demandas e
necessidades, utilizando também o didlogo com os responsaveis se for
necessario.




Lapitulo 3

Sugestoes de dlgumas
datividades fisicas

A diversidade de atividades fisicas
nas aulas de educacao fisica apresenta-se
como um elemento fundamental para
atender a heterogeneidade dos
discentes, considerando diversas

dimensbdes que compode o perfil dos alunos, tais como, faixa etaria, género, histérico de
pratica esportiva, condicdes socioecondmicas, necessario verificar essas variaveis para
assim fazer um planejamento adequado.

Uma vez que apresenta variedade de propostas corporais, amplia a possibilidade
de engajamento dos alunos, mas também contribui para a valorizacdo da
individualidade e do protagonismo juvenil na construcao das aulas.

Atividades relacionadas aos conteudos propostos em diversos documentos,
livros do componente curricular educacéo fisica, por exemplo: ginasticas, dancas, lutas,
esportes, praticas corporais de aventura, jogos, promoc¢ao da saude.

Assim favorece a inclusao dos discentes pois, muitas vezes se sentem excluidos
guando sdo atividades mais competitivas ou convencionais mediante isto, torna um
ambiente mais democratico e acolhedor.

Por exemplo, jogos cooperativos,
desenvolve a colaboracao, respeito mutuo,
empatia, solidariedade, em decorréncia

dessas atividades buscarem atingir um

Jogos Looperativos

objetivo comum, resolver desafios em

conjunto, celebrar conquistas coletivas e nao
vencedor ou perdedor, assim desenvolve
habilidades socioemocionais.

Outra sugestao seria a insercao de praticas corporais alternativas com destaque
para loga e alongamento, essas modalidades sdao favoraveis para momento de
introspeccdo e autopercepcdo corporal que vai além do mero exercicio fisico
tradicional. De acordo com Saeed (2019), a loga € uma antiga pratica oriental que
combina posturas fisicas, controle de respiracdao e meditacao. Existem diversos estilos
qgue diferem em intensidade, duracdo e énfase em cada componente. Revisdes
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sistémicas e multiplos estudos atestam que a loga € um tratamento eficaz para a
depressao. A loga, por exemplo, integra posturas fisicas (asanas), técnicas respiratorias
(pranayamas) e meditacdo para promover o relaxamento e equilibrio emocional.

Outra pratica alternativa interessante seria o Tai Chi e Qi Gong, trabalham corpo e
mente que combinam posturas e movimentos suaves com foco mental, respiracdo e
relaxamento (Saeed, 2019).

O mesmo autor, destaca um estudo

sobre mindfullness que um treinamento ‘k’
baseado neste principio foi tdo eficaz
guanto a terapia cdognito-
comportamental, outras terapias
comportamentais e tratamentos
farmacologicos. O estudo conclui que o
treinamento baseado nesta pratica é

eficaz para uma variedade de condi¢cdes

psicologicas e foi especialmente eficaz na reducdo da ansiedade, depressao e
ansiedade.

O conceito de mindfullness ou de atenc¢ao plena, fez seu primeiro aparecimento
junto as tradi¢cdes budistas, entre 1500 a 1000 a.C., como forma ou meio de se atingir um
estado de consciéncia mais elevado e, nesse sentido, guando obtido, tendo o poder de
amenizar pensamentos aflitivos como, por exemplo, ansiedade, agitacdo, inquietudes e
demais preocupacdes (BRASIL, 2022).

Ja as sessdes regulares de alongamento auxiliam na liberacdo das tensdes
musculares acumuladas durante as rotinas académicas intensas. Silva (2024), ressalta
os beneficios dessas praticas, tendo sido associada a reducdo dos niveis de estresse e
ansiedade entre adolescentes e jovens adultos; além de que, favorecem o
desenvolvimento da consciéncia corporal integralizada ao bem-estar psiquico.

As atividades ao ar livre, desempenham
‘ papel importante para a promoc¢ao da

saude fisica e mental, em decorréncia do
F o contato com a natureza. Caminhadas

orientadas pelos espacos verdes da regiao
proporcionam relaxamento, assim como, o
contato com o ambiente diverso da cidade
que muitas vezes é de correria, estresse,
poluigao.
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O contato com elementos naturais como luz solar moderada, vegetacdo nativa e
ar puro estimula sensacdes positivas relacionadas ao relaxamento mental e a

revitalizacdo energética dos participantes (Erthal, 2024).

Com relacao aos esportivos coletivos tradicionais, como por exemplo, futsal,
voleibol, basquete, handebol, continuam importantes, desde que, trabalhe as
potencialidades para a formacao, respeito as regras, disciplina, resiliéncia, superacdo no

decorrer da sua vivéncia pratica.

Participando dessas atividades sob orientacdo de um profissional habilitado, os
discentes devem internalizar valores fundamentais como respeito as diferencas

individuais dentro de equipes mistas ou homogéneas.

Um exemplo de atividade pratica com equipes mistas por exemplo, todos tem que
tocar na bola até o arremesso ou chute ao gol. Outra situacao, s6 as meninas podem
arremessar ou chutar ao gol, assim existe o envolvimento de todos, que por muitas vezes
0s mais habilidosos ndo querem tocar a bola pra ninguém. Na outra situacao, quando
acontece de ser equipes mistas, os meninos tocam pouco a bola para as meninas, assim,
através dessa atividade desenvolvo o respeito as diferencas.

Drojotos

/ Interdisciplinares

Projetos interdisciplinares, seria outra recomendacdo interessante, envolvendo
setores como assisténcia estudantil (com foco na nutri¢cao), psicologia escolar (voltada
ao suporte emocional) e programas extracurriculares esportivos, buscando assim essa
interacao para ganhos qualitativos no desenvolvimento pessoal, emocional e social dos
discentes.
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Oficinas tematicas voltadas a danca e expressao corporal configuram-se como
estratégias para ampliar a consciéncia corporal dos discentes. Nessas oficinas poderia
explorar dancas do contexto local e regional, incentivando movimentos livres ou
coreografados conforme o interesse coletivo.
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Lima e Souza (2020), destaca a potencialidade desta tematica, a experimentacao
permite aos alunos reconhecerem suas capacidades motoras, paralelamente fortalece
sentimentos positivos sobre a autoimagem fisica-psicoldgica diante dos pares
escolares.

Destaca-se que todas essas sugestdes demandam planejamento por parte dos
docentes, € necessario verificar fatores logisticos (espaco fisico e equipamentos
adequados), cronograma curricular, didlogo constante com os discentes para assim
discutir, analisar preferéncias, anseios por parte dos mesmos.

31 Atividades aerobicas: exemplo e indicacoes

Atividades aerdbicas desenvolve a capacidade cardiorrespiratoria, melhora a
circulacao sanguinea, controle do peso, resisténcia muscular localizada além de que a
saude mental.

Evidencia que se observa uma melhora nos indices relacionados a capacidade
respiratoria maxima, fator determinante para o desempenho em diversas tarefas
cotidianas dentro e fora do ambiente escolar.

Exemplo de atividade aerdbicas como danca, caminhadas, corridas, ciclismo com
relacdo a caminhada pode-se aumentar a velocidade das passadas gradualmente até
gue se consiga da pequenos trotes e na medida que se evolui pode iniciar uma corrida.

A pratica dessas atividades citadas € preciso hidratacdo, materiais de protecao se
necessario, no caso do ciclismo, calcados corretos, roupas adequadas e acima de tudo
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de um profissional qualificado para orientar de forma adequada respeitando os limites e
asindividualidades.

0 |

NN

A corrida para iniciantes pode comecar com peqguenas distancias e aumentando
gradativamente, com relacdo ao tempo da mesma forma, pode comec¢ar com corridas
de dois minutos e dois minutos caminhando, trés minutos correndo e dois minutos
caminhando, aumentando proporcionalmente conforme uma maior capacidade de
resisténcia muscular adquirida.

Essas atividades podem ser praticadas tanto no ambiente escolar de acordo com
espaco disponivel ja que infelizmente poucas sao as escolas tem espaco adequado para
a pratica de atletismo, corrida ou caminhada.

Fora do ambiente escolar também é possivel sua pratica, mas esbarrar na mesma
logistica falta de locais adequados, o que se Vvé, principalmente no interior, corridas ou
caminhadas em acostamentos de rodovias seja ela, municipal, estadual ou federal, o que
se configura como algo bastante perigoso.

Falta ao poder publico rever suas politicas com relacdo a promoc¢ao da saude,
proporcionar espacos adequados para os cidadaos de uma maneira geral terem locais
adequados para a pratica de atividade fisica de maneira correta e ndo improvisar locais
ou espacos.

As politicas publicas, programas comunitarios e
institucionais, além de a¢des individuais,
precisam ser considerados na promog¢ao de
estilos de vida mais ativos e saudaveis nos
diferentes contextos (escolas, ambiente de
trabalho, centro de atencao basica a saude e
ambientes comunitdrios em geral).
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Nas escolas e universidades, deve-se facilitar mudancas no conhecimento, nas
atitudes e acdes dos estudantes - almejando, particularmente, os que mais podem se
beneficiar: os menos ativos, os de baixa aptidao fisica, aqueles com pouca habilidade
motora, com excesso de peso e pessoas com deficiéncias de qualquer ordem. Isto
possibilita a tomada de decisdes bem informadas sobre se, porqué, como e o qué
praticar em termos de atividades fisicas. Ou seja, como incorporar ao nosso dia a dia
atividades fisicas agradaveis, que tenham significado pessoal e que possam trazer
beneficios para a saude. (Nahas, p.13, 2017).
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