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Resumo -

Esse trabalho procura transmitir informagdes quanto
a importancia da atividade fisica para a satde e a
qualidade de vida, bem como os problemas
relacionadas com um estilo de vida sedentério.
Houve a preocupagdo em relacionar o sedentarismo
com os atuais programas desenvolvidos na drea da
Educacio Fisica Escolar e demonstrar a preocupagio
com o surgimento de novas propostas e também com
o papel que deve ser desenvolvido pelo profissional
que atua nesse segmento. O trabalho também teve
como objetivo relembrar alguns conceitos, tais como,
atividade fisica, exercicio fisico, esporte, aptidao
fisica relacionada & sadde e ao meio atlético, e suas
inter-relagdes.

PALAVRAS-CHAVE: programas de educagao fisica
escolar; atividade fisica; saide e qualidade de vida.

AbStI’aCt R e

This paper conveys information related to the
importance of physical activity for health and quality
of life standards, as well as problems related with a
sedentary lifestyle. It also relates sedentariness to the
current programs developed in the realm of Physical
Education to demonstrate a concern with the
appearance of new proposals and also with the role

to be played by profissional Phy Ed teachers. The
paper also recollect some concepts, such as: physical
activity, physical exercise, sport, physical aptitude as
related to health and to the athletic environment, and
their varius interrelations.

KEYWORDS: programs of physical education at
school; physical activity; health and quality of life.

A inatividade fisica tem sido recentemente
apontada como um dos fatores de risco predisponentes
a doencgas cardiovasculares em adultos
(PAFFENBARGER et al., 1986). Sendo assim, a
mudanca de comportamento em relacdo ao hébito de
pratica de atividades fisicas pelos adultos poderao
reduzir significativamente o indice de mortalidade e
morbidade associada as doengas cardiovasculares.
Fortes evidencias demonstram que criangas ativas
fisicamente durante infincia tendem a continuar
mantendo estes padrdes quando adultas, ou seja,
criangas ativas, adultos ativos (DENNISON et al.,
1988)

Nas dltimas décadas, a sociedade atual tem
tido a oportunidade de desfrutar dos avangos
tecnoldgicos em diversos setores. Esses avangos
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objetivam principalmente facilitar e melhorar o dia-
a-dia da populacdo. Desta forma, muitos tem deixado
de realizar esforcos fisicos mais intensos até mesmo
para a realizagdo das tarefas mais comuns do
cotidiano.

Neste particular, é necessdrio ressaltar que
as “comodidades” vém, a cada dia, alterando a
“qualidade de vida” das pessoas. Hibitos que
anteriormente levavam os individuos a realizarem
algum tipo de esforgo fisico, como por exemplo, a
caminhada até supermercado, comegam a ser
deixados de lado. Hd que se levar em conta a
facilidade proporcionada pelos meios de transporte
ou pelos servigos que possibilitam realizar compras
via telefone e/ou internet com posterior entrega na
residéncia e outros. Assim, aquelas pessoas que antes
optavam por ir caminhando até o supermercado, para
realizar suas compras, procuram fazé-lo utilizando-
se apenas da comodidade de um telefone e/ou
conectando-se via internet, dispensando, dessa
forma, maiores esforgos fisicos para a realizagdo
destas tarefas.

Na década de 80, surgiu um novo termo que
define os individuos que realizam pouca atividade
fisica. Sdo chamados de “hipocinéticos”, do grego,
“hipokinesis” (hipo=pouco e kinesis=movimento).
Sdo pessoas que realizam pouco movimento por
possuirem baixa tendéncia, interesse ou aptiddo fisica
relacionada ao movimento.

Adicionam-se 2 falta de atividade fisica
fatores como: fumo, obesidade, hipertensdo arterial
e niveis elevados de colesterol, entre outros. Eles
tém sido causadores de grande variedade de
disfuncdes cronico-degenerativas, relacionando-se
com o sistema cardiorrespiratério (RHODES &
DUNWOODY, 1980), e sido também indutores de
grande proporg¢io de mortes em paises
industrializados e em desenvolvimento (LENFANT,
1992; BARBOSA FILHO, 1992).

No entanto, mesmo com ampla divulgacado
do conhecimento quanto a necessidade e a
importancia da realizagdo da prética de exercicios
fisicos para melhor qualidade de vida, bem como
prevencdo e reabilitagdo das disfungdes crénico-
degenerativas, ndo se tém modificado
substancialmente os habitos de vida das pessoas.
Segundo Regoetal., (1990), alguns estudos apontam

um percentual de 69,3% da populagio adulta das
grandes cidades como sendo totalmente sedentdrias.

No Brasil, em 1995, o nimero de mortes
provocadas por doengas do aparelho circulatério foi
de 156,98 e 53,48 do aparelho respiratério (por
100.000 mil habitantes). (MINISTERIO DA
SAUDE, 1995).

1. Conceitos basicos

A simples mencgio de termos como: Satde,

Atividade Fisica, Exercicio Fisico e Esporte € um
convite arevisio de informagdes mais completes em
referéncia esses conceitos e aos pressupostos que eles
encerram para que haja melhor entendimento do
presente trabalho.
Sadde - Condig¢do humana com dimensdes fisica,
social e psicoldgica, cada uma caracterizada por um
continuum com pdlos positivos e negativos. Satide
positiva estaria associada a capacidade de apreciar a
vida e de resistir aos desafios do cotidiano. A saide
negativa, por sua vez, associa-se & morbidade e, no
extremo, 4 morte (BOUCHARD et al. (Apud:
GUEDES & GUEDES, 1995). '

Atividade Fisica - Qualquer movimento

corporal produzido pelos misculos esqueléticos, que
resulta em gasto energético maior do que os niveis
de repouso (CASPERSEN et al. 1985).
Exercicio Fisico - Toda atividade fisica planejada,
estruturada e repetitiva que tem por objetivo a
melhoria € a manutengdio de um ou mais
componentes da aptidao fisica (CASPERSEN et al.
1985).

Esporte - Sistema ordenado de praticas
corporais de relativa complexidade que envolve
atividades de competicdo institucionalmente
regulamentada, que se fundamenta na superagéo de
competidores ou de marcas/resultados anteriormente
estabelecidos pelo préprio esportista (Generalitat de
Catalunya. (Apud: GUEDES & GUEDES 1995).

Aptiddao Fisica Relacionada a Saude -
Direcionada aos aspectos da func@o fisioldgica que
oferecem proteciio aos distirbios orgénicos
provocados por um estilo de vida sedentdrio
(CORBIN et al., 1987).

Aptiddo Fisica Relacionada as Habilidades
Motoras - Direcionada as capacidades fisicas que



possibilitam uma préitica mais eficiente dos esportes,
adicionando-se os aspectos relacionados com a satide
funcional (PATE, 1988).

Os conceitos apresentados parecem deixar
bem claro que Atividade Fisica, Exercicio Fisico e
Esporte ndo sdo sindnimos, e que tanto o Exercicio
Fisico como o Esporte sio subcategorias da
Atividade Fisica. Se fossemos criar uma escala
hierdrquica, por ordem de importancia, a Atividade
Fisica seria a “Primeira”, enquanto que o Exercicio
Fisico e o Esporte estariam em uma escala inferior a
ela. A Atividade Fisica relaciona-se diretamente com
os aspectos direcionados a Aptiddo Fisica, ¢ esta,
por sua vez, interfere na satide dos individuos.

Torna-se importante também desmistificar a
relagio errbnea que ainda parece existir quando se
trata de Esporte e Satde, ou seja, ndo ¢ dificil ouvir
ou mesmo ler nos diversos meios de comunicagao,
principalmente em vésperas de grandes competigdes
esportivas, como Olimpiadas, Jogos Pan-americanos,
Sul-americanos, entre outros, “que ali se encontram
as pessoas mais sauddveis do planeta”, tentando,
desta forma, relacionar com a satide um corpo bem
definido de individuos em condi¢des proximas da
satde perfeita.

Também, € conveniente lembrar que, os
exaustivos treinamentos realizados para que se possa
atingir altos niveis de desenvolvimento muscular ou
extraordindrio desempenho atlético, com certeza
causam variadas lesdes momentaneas ou que podem
se instalar durante a vida desses atletas. Sdo comuns
noticias de atletas que passam por exaustivos
tratamentos fisioterdpicos ou procedimentos de
natureza cirdrgica para recuperagdo de lesdes que
em muitos casos se tornaram irreversiveis. Além
destes aspectos que sdo bastante aparentes, ndo se
pode ignorar outros, de natureza fisiol6gica, e que
muitas vezes passam desapercebidos, mas que
também interferem significativamente na saide dos
atletas.

E importante esclarecer que o esporte deve
ser um instrumento utilizado como atividade fisica.
A prética de determinados esportes requer elevado
nivel de atividade fisica. A atividade fisica tende a
repercutir positivamente sobre as provaveis
mudancas nos indices de aptidao fisica quando €
exigida em situagdo de rendimento. Porém, esses

mesmos esportes, quando praticados de forma
recreativa, tendem a exigir menores esforgos fisicos,
o0 que, nem sempre, provoca modificagdes satisfatorias
nos indices de aptiddo fisica (GUEDES & GUEDES,
1995,

O esporte “recreativo” se caracteriza como
uma étima opgio de lazer, porém com poucas chances
de induzir alteragdes relacionadas a melhoria das
condigdes de satide funcional e organicas, 0 que, mais
uma vez, evidencia a pouca relagio existente entre o
ESPORTE e a SAUDE.

Outro aspecto relevante € o fato de que os
niveis de pratica das habilidades esportivas possuem
dependéncia acentuada com aspectos genéticos,
portanto fazem com que cada individuo venha
apresentar determinado potencial a ser desenvolvido
(PERUSSE et al., 1987).

Assim, parece ldgico imaginar que poucas
pessoas poderiam possuir caracteristicas fisicas e
motoras que lhes permitam ingressar no esporte de
alto rendimento, enquanto a grande maioria das
pessoas poderia apresentar niveis satisfatérios de
competéncia com condigdes suficientes para atender
aos aspectos do dia-a-dia que envolvem a realizagao
de esforgos fisicos.

2. A Educacio Fisica Escolar

Sabe-se que a atividade fisica € considerada
um comportamento sauddvel para adultos
(FREEDSON, 1992) e que adultos que praticam
exercicios fisicos regulares reduzem a probabilidade
de incidéncia de doengas crdnicas - principalmente
de doengas coronarianas (PAFFENBARGER et al,
1986 ¢ PAFFENBARGER & LEE, 1996). E também
fato evidente que estas doengas dificilmente séo
encontradas na populagiio jovem, embora seus fatores
de risco possam ser observados na inféincia e
adolescéncia. Portanto, a concepgdo de prevengido
destas doengas implica na aquisigdo de
comportamentos em idades precoces que reduzam o
risco da doenca na vida adulta.

As atividades fisicas regulares te€m sido
apresentadas como um comportamento associado a
satide de adultos. Parece razodvel supor que as
criangas que mostram hébitos de prética regular de
exercicios fisicos também possam carregar estas



caracteristicas para a vida adulta. Autores como
DENNISON et al., (1988) e POWELL, (1987) tém
mostrado que criangas com hdbitos adequados de
prética de atividade fisica, em parte, determinam seu
nivel de atividade fisica quando adultos. Desta forma,
propostas tém sido advogadas no sentido de verificar
o verdadeiro papel do Professor de Educagio Fisica
no contexto educacional (NAHAS & CORBIN,
1992; GUEDES & GUEDES, 1993a, 1993b e
1994).

As atribui¢des dos profissionais de Educagao
Fisica, nos dias atuais, comecam a se desenhar de
forma mais clara do que a algumas décadas atrés.
Até ha pouco tempo, a Educacio Fisica era vista
como uma atividade com caracteristicas secundarias
no processo educacional, passando a ndo ser
simplesmente responsdvel por “entreter” € “recrear”
através de atividades esportivas e/ou lidicas,
“organizar” e ‘“acompanhar” atividades
comemorativas, “ensinar” habilidade esportivas,
“orientar” atividades recreativas ou de gindstica, entre
outras. Hoje ela se dedica a desenvolver um conjunto
de contetidos que possam, verdadeiramente,
contribuir para a formagao educacional do individuo,
assim como o faz qualquer outra disciplina
pertencente ao curriculo de ensino fundamental e
médio (GUEDES & GUEDES, 1993a).

A proposta de Promoc¢do da Saide na
Educagdo Fisica Escolar estd alicer¢ada
principalmente nos beneficios que a atividade fisica
proporciona a Saide de pessoas adultas. Defende-
se, hoje, que pequenas alteragdes nos atuais
programas de Educagdo Fisica Escolar poderiam
contribuir significativamente para a prevengdo do
sedentarismo das préximas geragdes de adultos.

Por muitos anos, a Educacao Fisica tem-se
limitado quase que em sua totalidade na administra¢do
de aulas com predominio das atividades de cunho
esportivo, tanto no que se refere as recreativas como
as competitivas, imaginando-se com isto que as
criangas se tornariam ativas fisicamente quando
adultas. No entanto, algumas pesquisas t€m
demonstrado que esta metodologia ndo tem
alcangado seus objetivos (SALLIS et al., 1992).

Ao levarmos em consideragio que, na atual
sociedade, na qual significativa parcela da populagdo

de individuos adultos faz parte das estatisticas de
disturbios cardiovasculares e de outras doengas
cronico- degenerativas, em fung¢do da falta de
atividade fisica, certamente faz sentido que a
Educagio Fisica tenha um objetivo voltado a
promocio da sadde.

Ao serem analisadas as aulas de Educacio
Fisica nas escolas (GUEDES & GUEDES, 1997)
observa-se que o tempo em que os escolares se
envolvem durante as aulas em atividades de
organizagdo e transi¢gdo das atividades €
excessivamente longo, e que as atividades utilizadas
com maior freqiiéncia nas aulas sio as que envolvem
pratica de esportes. Além do mais, o tempo efetivo
das aulas e as atividades escolhidas trazem poucos
beneficios associados ao desenvolvimento de
melhorias organicas e, nos aspectos relacionados aos
componentes da aptiddo fisica direcionados a
promogio da saide.

Outro aspecto que chama a atengdo € o fato
de que em avaliagdes realizadas em escolares
pertencentes a escolas onde o poder aquisitivo é
relativamente alto (GONCALVES, 1995), os
escolares apresentam diferengas significativas tanto
nos aspectos antropométricos, onde o peso corporal
e a quantidade de gordura corporal ¢
significativamente superior quando comparados com
escolares pertencentes 3 mesma faixa etdria e que
estudam em escolas da rede publica.

Por sua vez, o aspecto motor reflete situagéo
quase sempre inversa, ou seja, mostram que 0S8
escolares da rede publica apresentam melhores
performances nos testes. Isto nos leva a imaginar que,
nestes casos, além dos problemas ja mencionados
com relagdo as aulas de Educagdo Fisica, também
existe influéncia significativa do ambiente, onde as
facilidades relacionadas a alimentagao, ao transporte
e acomodidade devem refletir negativamente na satide
destes escolares e comegam a se estabelecer os fatores
de risco predisponentes & doengas cronico-
degenerativas.

Quanto aos beneficios da atividade fisica, ndo
poderiamos imaginar que estas atividades seriam
ministradas durante todos os anos de escolarizagdo e
s6 trariam resultados positivos quando estes se
tornassem adultos, pois estudos demonstram que
altera¢des orginicas e fisiolégicas ocorrem em



criangas e jovens, como: menores niveis de pressao
arterial (MONTOYE, 1985); baixa quantidade de
gordura corporal (BECQUE et al., 1988), além de
alguns beneficios especulativos, como por exemplo,
altas quantidades de cdlcio associadas a execugao
de atividades fisicas regulares e conseqiientemente
menores perdas deste componente, 0 que poderia
deixar transparecer que a osteoporose em idades
mais avancadas poderia ser amenizada, ou mesmo,
prevenida.

Devemos também chamar atengio ao fato
de que, os beneficios proporcionados pelos
programas de atividade fisica sdo extremamente
reversiveis. Desta forma, os efeitos positivos desses
programas sé se mantém durante o periodo em que
se apresentam ativos, sendo assim, quando um
programa deixa de ser realizado, os niveis
alcangados devem retornar aos estdgios iniciais, e
as possibilidades dos fatores de riscos das doengas
cronicas degenerativas passam a ser semelhantes aos
das pessoas sedentdrias. A preocupagio neste sentido
estd relacionada 2 hipétese de que as criangas se
tornem ativas durante e apdés o periodo de
escolarizagao.

Conclusiao ... T ————

Pelo que foi dito acima, justificam-se,

portanto, os conceitos de cardter tedrico durante os
anos da escolarizagdo, sendo estes apresentados aos
alunos, respeitando as faixas etdrias e os niveis de
compreensdo, dos assuntos pertinentes  atividade
fisica e A satide, como: intensidade de exercicios,
freqiiéncia, duragdo, beneficios das atividades fisicas
além de problemas associados & obesidade, ao fumo,
3 inatividade fisica, entre outros. Isto criaria um corpo
teérico i disciplina de Educagdo Fisica.

Fica evidente que o Professor de Educagao
Fisica tem um papel fundamental na melhoria da
“Satide” e da “Qualidade de Vida” das pessoas, uma
vez que OS conceitos € os ensinamentos que sao
transmitidos na escola, em qualquer disciplina,
possuem uma caracteristica de importéncia
significativa para o resto da vida das pessoas,
devendo ndo apenas se preocupar com a
administracio de atividades fisicas, mas também
com 0s aspectos tedricos e praticos em termos destas

atividades fisicas.

A educagio transmitida durante os anos da
escola, através da disciplina de Educagdo Fisica, deve,
provavelmente, proporcionar mudangas nos habitos
de vida das proximas geragdes de criangas e jovens,
ocasionando talvez uma geragio de pessoas adultas
mais saudaveis.
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