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COMO VAI SUA SAUDE?
PRAZER, EU SOU A EDUCACAO FiSICA!

HOW IS YOUR HEALTH?
PLLEASURE, I AM PHYSICAIL EDUCATION!

Julio César dos Santos Paiva'

RESUMO: O presente artigo busca fazer uma analise, reflexdo e perspectivas sobre a educagao
fisica, atividade fisica, promog¢ao da saude para beneficios na saude fisica e mental. Inicialmente,
apresenta fatos preocupantes com relacao a vida do ser humano dentro do aspecto da saude mental
e fisica, agravado pela pandemia da covid-19, logo apds destaca-se a importancia da educagao fisica.
Aborda-se a educagao fisica e suas correlagdes com o corpo e a mente, trazendo um breve contexto
historico sobre a educacio fisica e a atividade fisica. A educacio fisica e sua relacio com a saude
fisica. A educagao fisica e sua relagdo com a saide mental. A educacio fisica e sua integralidade
envolvendo o corpo e a mente. Finaliza-se na perspectiva de melhorias para a educa¢ao assim como
para o componente curricular educagao fisica.

PAILLAVRAS-CHAVE: Educacio Fisica; Promocao da Saude; Atividade fisica.

ABSTRACT: This article seeks to make an analysis, reflection and perspectives on physical
education, physical activity, health promotion for benefits in physical and mental health. Initially,
it presents worrying facts regarding the life of the human being within the aspect of mental and
physical health, aggravated by the covid-19 pandemic, soon after, the importance of physical
education is highlighted. Physical education and its correlations with the body and mind are
discussed, bringing a brief historical context on physical education and physical activity. Physical
education and its relationship with physical health. Physical education and its relationship with
mental health. Physical education and its integrality involving body and mind. It ends with the
perspective of improvements for education as well as for the physical education curricular
component.

KEYWORDS: Physical Education; Health Promotion; Physical Activity.
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1.CONSIDERACOES INICIAIS

Os estudos recentes mostram uma crescente tendéncia entre os jovens de dois aspectos
preocupantes a incidéncia cada vez maior de obesidade, consequéncia de pouca atividade fisica
combinada com alta ingestdo caldrica ou inatividade fisica. O outro fator refere-se a doencas

mentais como, depressao e ansiedade.

Um fato agravante para esse transtorno, e que aumentou bastante em pouco tempo, foi a

pandemia da Covid-19, como ¢ revelado pelo jornal da USP (2021):

Estudo realizado pela Faculdade de Medicina da USP (FMUSP) mostra que 36% dos
jovens no Brasil apresentaram sintomas de depressdo e ansiedade durante a pandemia. O
levantamento foi realizado on-line com cerca de 6.000 jovens na faixa etdria de 5 a 17
anos.

Outro fato preocupante ¢ o sedentarismo, diversos estudos mostram a relagdo entre a

inatividade fisica e sua relagio com algumas doengas,

Embora a maioria das doengas associadas ao sedentarismo somente se manifeste na vida
adulta, ¢ evidente que seu desenvolvimento se inicia na infincia e adolescéncia; dessa
forma, o estimulo a pratica de atividade fisica desde a juventude deve ser uma prioridade
para as politicas publicas educacionais, de saude e lazer (HALLAL et al. Apud
BOCCALETTO; MENDES; 2009, p.606).

Diante dos fatos apresentados motiva-se cada vez mais estudos envolvendo a atividade

fisica relacionados a saude fisica e mental.

A educagio fisica pode contribuir de forma significativa para a saude e para o
desenvolvimento pessoal dos estudantes. Participar das aulas de educagio fisica vai além
da pratica de atividade fisica e do desenvolvimento de habilidades motoras, como correr
e saltar, contribuindo para uma vida ativa e saudavel. Por isso, ¢ importante garantir que
todos os estudantes tenham acesso e participem de mais e melhores aulas de educagio
fisica. (BRASIL. Ministério da saude, 2021, p.34).
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2. EDUCACAO FiSICA E SUAS CORRELACOES COM O CORPO E A MENTE
2.1. Educagao fisica e um breve contexto historico sobre a atividade fisica

O principio da humanidade sempre teve uma certa relagdo com a atividade fisica, seja no
modo de sobrevivéncia, no caso do ato de cagar ou fugir dos predadores. No inicio das sociedades,
Grécia e Roma antiga, como retratam diversas pinturas e esculturas, o culto ao corpo, o nobre
guerreiro.

Chegando na idade média, escondem — se os corpos, o que prevalece é o 6cio, o
sedentarismo, nao deixa de existir, l6gico, os guerreiros para a busca de conquistar territérios e
expandir determinadas nagoes, assim como ainda existe hoje, mas de uma forma diversificada.

No momento mais recente da histéria comeca a partir da década de 60, busca-se a atividade

fisica através de métodos aerébicos, propagado pelo médico Doutor Keneth Cooper.

No final dos anos 60, sob influéncia dos trabalhos do DR. Keneth Cooper, os exercicios
aerdbios tiveram uma grande aceitagdo por parte da populacio brasileira sendo, inclusive,
utilizado como meio de treinamento pata atletas, particularmente do futebol profissional.

(GUISELINI, 2006, p.1).

Neste momento a populagdo praticante de atividade fisica dizia até meados da década de
90: - Vamos fazer cooper! quando iriam caminhar ou correr. Mas nestes primoérdios existiram
controvérsias, pessoas sem a devida orientagao comegaram a se lesionar ou até falecer devido a
excessos, ou por falta de avaliagio médica prévia.

A partir da década de 80, comega uma grande explosao sobre as praticas de atividade fisica
de diversas formas, programas televisivos, filmes, seriados. Comegaram a surgir diversos estudos
que apresentava os seus beneficios.

No comego da década de 90, com inicio da tecnologia ocorre uma melhora nos
equipamentos para se exercitar, roupas, calcados, maquinas, seja para a area escolar e nao escolar,
neste momento surgi uma importancia maior para o profissional de educagio fisica e sua relevancia
para uma pratica mais adequada.

A partir deste século, comega a propagacao do chamado lazer passivo, com um acréscimo
massivo da tecnologia em entretenimento como: computadores, notebooks, tablets, celulares tendo

os principais alvos, criangas e adolescentes.
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2.2. Educagao fisica e
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sua relagdo com a saude fisica

A atividade fisica nos traz diversos beneficios como: o controle do peso corporal,

diminui¢ao da incidéncia das doengas cardiovasculares, diabetes dentre outras. Inicialmente precisa

-se entender uma diferenciacdo importante o que ¢ atividade fisica assim como exercicio fisico.

Matsudo & Matsudo (2000) afirmam que os principais beneficios a sadde advindos da
pratica de atividade fisica referem-se aos aspectos antropométricos, neuromusculares,
metabolicos e psicolégicos. Os efeitos metabdlicos apontados pelos autores sio o
aumento do volume sist6lico; o aumento da poténcia aerébica; o aumento da ventilagio
pulmonar; a melhora do perfil lipidico; a diminuicdo da pressdo arterial; a melhora da
sensibilidade a insulina e a diminui¢do da freqiiéncia cardfaca em repouso e no trabalho
submaximo. Com relacio aos efeitos antropométricos e neuromusculares ocorre,
segundo os autores, a diminui¢io da gordura corporal, o incremento da for¢a e da massa
muscular, da densidade 6ssea e da flexibilidade. (ASSUMPCAO, MORAIS,
FONTOURA, 2002).

O movimento inicial é a atividade fisica, comecar a modificacio de certos habitos e

costumes, devido a vida moderna deixamos através das tecnologias de fazer certas atividades

simples e tudo hoje ¢ facilitado para se ter o menor esfor¢o possivel, alguns exemplos: escada

rolante, elevador, controle remoto, carro, moto.

A atividade fisica é importante para o pleno desenvolvimento humano e deve ser
praticada em todas as fases da vida e em diversos momentos, como ao se deslocar de um
lugar para outro, durante o trabalho ou estudo, ao realizar tarefas domésticas ou durante
o tempo livre. Os exercicios fisicos também sio exemplos de atividades fisicas, mas se
diferenciam por serem atividades planejadas, estruturadas e repetitivas com o objetivo de
melhorar ou manter as capacidades fisicas e o peso adequado, além de serem prescritos
por profissionais de educagio fisica. Todo exercicio fisico ¢ uma atividade fisica, mas
nem toda atividade fisica é um exercicio fisicol (BRASIL. Ministério da Saude, 2021, p.0).

Precisa -se entender que o nosso corpo ¢ feito para se movimentar e assim usufruir dos

beneficios que isto traz, invés de utilizar sempre o elevador des¢a um andar antes e utilize os

degraus para subir, aumentando assim, gradativamente o nimero de degraus. Va a pé com destino

a padaria que vocé frequenta deixando de lado o carro ou a moto.

A educagao fisica escolar dentro de sua matriz curricular que ¢ apresentado em diversos

documentos como: BNCC, OTM, base curricular de Pernambuco nos apresenta os seguintes

conteudos: Ginastica, jogos e brincadeiras, lutas, esporte, danga.

ISSIN: 2448-0916



a V.8 N. 2 ANO 2023
Oad.e "nos 238216
Uajuina

Revista Interdisciplinar

Tendo em vista toda essa reflexdo sobre os fundamentos teérico-metodolégicos, é que
iremos elencar as competéncias que serdo construidas no decorrer da Educagio Basica,
na disciplina Educagio Fisica. Elas centram seu interesse em conhecimentos relacionados
a Cultura Corporal, atrelados sempre a aspectos de reflexdes acerca da Etica, Meio-
Ambiente, Otientacio Sexual, Pluralidade e Sadde. (PERNAMBUCO. BCC — Educacio
Fisica, 2000, p.61).
Dentro destes conteidos que sao abordados nas aulas de educagao fisica, os mesmos tem
sua vinculag¢ao aos aspectos da satde, como bem apresentado no documento citado, cabe aos
profissionais de educagao fisica fazer isto uma pratica didria nas aulas ministradas devido ao

contexto atual apresentando, devido ao aumento substancial da inatividade fisica.
2.3. Educagio fisica e sua relagdo com a satide mental

A sociedade contemporanea infelizmente vé cada vez mais aumentar a ocorréncia de
doengas do transtorno mental, depois do periodo de isolamento social aconteceu um aumento

substancial, principalmente entre criangas e adolescentes.

A qualidade de vida de um individuo perpetua diante de diversos fatores inttinsecos e
extrinsecos do ser humano, desde o sedentarismo e os maus hébitos até fatores
hereditrios. Mas um dos aspectos mais discutidos ultimamente, para que um individuo
possa desenvolver uma ma qualidade de vida sdo os seus niveis de estresse, ansiedade,
juntamente com fatores emocionais. Estes influenciam diretamente no cotidiano da
nossa populagio contemporanea. (NUNOMURA, TEIXEIRA, CARUSO, APUD
BEZERRA et al 2019).

De acordo com esse relato observamos como fator preponderante para esse aumento de
doengas mentais como fator extrinseco foi a pandemia da covid -19, quem ja tinha uma certa
predisposi¢do, veio a manifestar neste periodo turbulento, além disso, ocorreu uma diminui¢ao da
atividade fisica por estarem presos em casa, assim como a tensao devido a sua vida em perigo bem
como a de entes queridos.

As pessoas mais ativas fisicamente tém menos propensao para as doengas mentais, o

funcionamento cognitivo ¢ bem melhor. Podendo ser um atenuante para os efeitos da pandemia.

Dados epidemiolégicos sugerem que pessoas moderadamente ativas tém menores riscos
de serem acometidas por desordens mentais do que as sedentarias, mostrando que a
participacdo em programas de exercicios fisicos exerce beneficios na esfera fisica e
psicolégica e que individuos fisicamente ativos, provavelmente, possuem um
processamento cognitivo mais rapido. INAZARE et al, 2011).
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As demandas do mundo atual, impactam diretamente na saide mental dos jovens, sdo
diversos os fatores: transicao para a vida adulta, emprego, vestibular, familia desestruturada,
padrdes estabelecidos, e que por consequéncia devem ser seguidos, principalmente difundidos
pelas redes sociais.

Levando em considerag¢do, os varios motivos que podem ocasionar no desenvolvimento
da ansiedade em alunos/as do ensino médio, um dos periodos do ensino que mais podem
adquitit esse tipo de transtorno, sdo os/as alunos/as finalistas do terceiro ano. O fato de
nesta fase da vida os alunos sofrerem cobrangas dos pais para tirarem notas boas, para
concorrerem a vaga patra o vestibular, a sobrecarga de matérias que incluem assuntos para
o Enem, a primeira vaga no mercado de trabalho, as mudangas da fase de adolescéncia
para a vida adulta sdo situag¢oes vivenciadas pelos adolescentes. (SILVA; PIRES, p.14.
2023).

Entao sao as diversas responsabilidades que se apresentam em tao pouco tempo, sao jovens
que estao ainda em processo de formagao, seja biolégico, valores sociais, e no mundo cada vez
mais conectado, dinamico e acelerado, a pressio por defini¢cGes se apresentam de certa forma

exageradas.

A atividade fisica regular ¢ um fator chave de prote¢do para prevengio e o controle das
doencas nao transmissiveis (DNT's), como as doengas cardiovasculares, diabetes tipo 2 e
varios tipos de cinceres. A atividade fisica também beneficia a saude mental, incluindo
prevencio do declinio cognitivo e sintomas de depressdo e ansiedade; e pode contribuir
para a manutencio do peso saudavel e do bem-estar geral. (OMS,2020.)

2.4. Educagio fisica e sua integralidade (corpo e mente)

Os seres humanos sao seres complexos e seu corpo integrado em diversos sentidos, quando
sua saude fisica ndo esta bem, isto reflete na sua saide mental e vice-versa. Nossos corpos
interagem de diversas formas, quando nossa saude mental nao se encontra bem, o corpo reage de
alguma forma.

“O diretor-geral da OMS, Tedros Adhanom Ghebreyesus, disse: ‘todos conhecemos
alguém afetado por transtornos mentais. A boa saude mental se traduz em boa saude fisica...”
(OPAS,2022).

O individuo necessita esta bem, em sua plenitude, seja mentalmente, fisicamente,
socialmente, espiritualmente. A partir de que este ser humano esta dividido, fragmentado podemos
dizer que estd uma pessoa unilateral, mas se estd bem em todas as suas capacidades, consciente e

nao alienado, critico dentro do seu contexto social podemos dizer que se busca um ser onilateral.

Frente a realidade da alienagdo humana, na qual todo homem, alienado por outro, esta
alienado da prépria natureza, e o desenvolvimento positivo esta alienado a uma esfera
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restrita, estd a exigéncia da onilateralidade, de um desenvolvimento total, completo,
multilateral, em todos os sentidos, das faculdades e das forcas produtivas, das
necessidades e da capacidade da sua satisfacio. (MANACORDA,2007, p.87).

As falas apresentadas nos trazem que necessitamos estar bem em todos os sentidos, assim,
dificilmente seremos alienados pelo o outro, ou como esta na atualidade, as midias digitais

buscando nos influenciar de diversas maneiras, muitas vezes de forma equivocada.

E importante salientar que, além dos beneficios fisiolégicos decorrentes
da corrida, como o coragio mais saudavel, maior resisténcia a fadiga,
diminui¢ao da gordura, diminui¢ao da pressao arterial, os praticantes dos
aerébios, em inumeros relatos, faziam referéncia a outras mudancas, além
das fisiologicas, como © uma sensagdo agradavel que sentiam durante e
apos a corrida; o cansago fisico era recompensado pela sensacao de alegria,
diminui¢dao do estresse, maior disposi¢ao e energia para trabalhar, pelo
conhecimento de novas pessoas...”, ou seja, tinham uma sensagao de bem-
estar geral [...] (GUISELINI, 2006, p.99).
O autor nos traz um exemplo sobre a experiéncia da pratica de atividade fisica que se
reproduz como benéfica, ndo s6 para o corpo, mas para 0 contexto social, para a nossa saide

mental, afirmando assim, como somos seres integrados, nao divididos, nao dicotomicos.
3. CONSIDERACOES FINAIS

Espera-se ganhos para a area educacional, especificamente com o componente curricular
educacio fisica. Necessita ter um olhar especial e atento para as institui¢oes de ensino pois sao
diversos os problemas e pouco se faz para solucionar.

O referido trabalho busca corroborar para melhorias na satde fisica e mental, assim como
tantas outras pesquisas, como a pratica de atividade fisica é importante para a solu¢ao de diversos
problemas, em especifico sobre a obesidade e os transtornos mentais e suas consequéncias para a
saude da populagao.

Como citado pela OMS (2020) “Em pelo menos 3 dias da semana atividades aerdbicas de
moderada a vigorosa intensidade, assim como aquelas que fortalecem os musculos e ossos devem

ser incorporadas.”
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Mediante o relato apresentado de um o6rgao referéncia a nivel mundial, diante desta
constata¢ao ¢ preciso existir um didlogo entre saude e educagao, e assim, uma politica publica para
o aumento das aulas de educagdo fisica de duas para trés aulas por semana tendo em vista os
diversos problemas que os jovens vem passando ultimamente com relagdo a sua saude mental e
fisica.

Visa—se gerar uma aprendizagem significativa e uma mudanga de comportamento dos
jovens, quem ja ¢ ativo fisicamente que mantenha -se, mas o inativo que mude seu estilo de vida
colhendo melhorias para a sua saide e um bem-estar geral. O titulo apresentado mostra que
devemos sempre nos perguntar como estamos, seja CON0sco Mesmo e com o proximo, nossa saude
fisica e nossa saude mental.

Espera-se uma mudanca dentro do aspecto cultural na sociedade contemporanea, ao invés
de uma cultura medicamentosa, gere uma sociedade da satde preventiva dentro deste contexto esta
a adocao de atividade fisica.

A resposta nos traz a educagio fisica que é um dos atores dentro da area da saude buscando
atingir melhorias dentro da conjuntura corporal englobando o aspecto mental, precisa-se conhecer
mais a educacao fisica e seu importante papel na sociedade.

Almeja que os profissionais da educagao sejam mais valorizados e que fique em evidéncia
0 quanto siao importantes para a vida de tantas criangas e jovens, destacando o profissional de

educacio fisica que trabalha o ser de maneira integral: corpo, mente, social, afetivo.
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