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RESUMO

A Educacao Fisica tem um papel fundamental no processo de combater o sedentarismo e pro-
mover a qualidade de vida entre os alunos, através de exercicios fisicos que gerem o desenvol-
vimento de habitos saudaveis. Esse estudo objetivou analisar a importancia da Educacao Fisica
na prevencao e combate ao sedentarismo. Trata de uma pesquisa de carater descritiva, com
abordagem quantitativa e transversal. O instrumento utilizado foi um questionario semiestrutu-
rado contendo sete questoes. Através dos dados coletados foi feita uma analise descritiva com
valores em porcentagem no programa Excel. Os resultados demonstraram que a Educacao Fisica
assume um importante papel no combate ao sedentarismo, e evidencia que a pratica regular
de exercicio fisico resulta em melhorias a salde e atua prevenindo doencas por toda a vida.
Conclui-se que a participacao nas aulas de Educacao fisica contribui para uma boa qualidade de
vida diminuindo o sedentarismo.
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ABSTRACT

Physical Education has a fundamental role in the process of combating sedentary lifestyle and
promoting quality of life among students, through physical exercises that manage the deve-
lopment of healthy habits. This study aimed to analyze the importance of Physical Education
in preventing and combating sedentarism. It is a descriptive research, with a quantitative
and transversal approach. The instrument used was a semi-structured questionnaire contai-
ning seven questions. Through the collected data, it was performed a descriptive analysis with
percentage values in the Excel program. The results showed that Physical Education assumes
an important role in combating sedentarism, and shows that the regular practice of physical
exercise results in health improvements and acts to prevent diseases for life. It is concluded
that participation in Physical Education classes contributes to a good quality of life by reducing
sedentarism.
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INTRODUCAO

A atividade fisica tem sido enaltecida
e propagada ha séculos como um potente
fator de promocao a salde. Assim sendo,
o exercicio fisico torna-se uma das ferra-
mentas terapéuticas mais importantes na
promocao de salde e o profissional de Edu-
cacao Fisica, o responsavel por sua ampla
disseminacao (FONSECA, 2021).

A atividade fisica traz beneficios como
a melhora do condicionamento muscular e
cardiorrespiratorio, aumentando a saude
ossea e funcional, reduz também o risco
de doencas cardiacas e quedas, e sao fun-
damentais para o controle de massa corpo-
ral. Nessa perspectiva a pratica regular de
atividade fisica é determinante para a pro-
mocao de salde, qualidade de vida, e trata-
mento de varias doencas (BOTTCHER, 2019;
RODRIGUES et al., 2022).

A escola possui um leque de possibili-
dades para a pratica esportiva, assim, tem
papel fundamental na tentativa de aumen-
tar o nivel de atividade fisica entre criancas
e adolescentes. E importante salientar que
a atividade fisica durante os anos iniciais
e finais da educacao traz beneficios para a
salde muUsculo-esquelética e cardiovascular,
além da reducao de adiposidade em jovens
com sobrepeso. Embora a maioria das doen-
cas associadas ao sedentarismo somente sao
manifestadas na vida adulta, fica mais evi-
dente a cada dia que seu desenvolvimento
inicia-se na infancia e adolescéncia, tornan-
do o estimulo a pratica de atividade fisica
desde a juventude uma prioridade em saude
publica (DOMINGUES, 2021).

Reconhecendo que o sedentarismo esta
intimamente relacionado a inatividade fisi-
ca, a modificacao dos habitos de vida é con-
siderada a solucao plausivel para se com-
bater essa disposicao morbida. A Educacao
Fisica tem sido levada a romper padroes
descompromissados com a formacao de alu-
nos especialmente sob os niveis de promo-
cao de saude na escola (MADRID, 2021).

A infancia e a adolescéncia sao épocas
que possuem grande relevancia para o es-
tudo do comportamento sedentario. Habi-
tos de pratica de atividade fisica incorpora-
dos na infancia e adolescéncia apresentam
grandes possibilidades de se manifestarem
na vida adulta. Nesse sentido o a escola tem
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papel fundamental na tentativa de aumen-
tar o nivel de atividade fisica em criancas
e adolescentes. Entretanto, as diminuicdes
dos niveis de atividade fisica podem favore-
cer para o aparecimento de disfuncoes cro-
nico-degenerativas (DOMINGUES, 2021).

A pratica regular de atividade fisica
proporciona melhorias a salde e atua pre-
venindo doencas em todas as fases da vida.
E importante que os professores de Educa-
cao Fisica incentive os seus alunos para a
adocao de um estilo de vida ativo e envolvi-
mento em atividades fisicas na idade adulta
para que tenham uma vida ativa (COUTO et
al., 2020; GASPAROTTO et al., 2020).

As aulas de Educacao Fisica tém gran-
de potencial para promover conhecimentos
e discussao sobre sedentarismo e inativida-
de fisica, bem como, o interesse dos alunos
em relacao a saude, sendo assim, surge a
oportunidade de aproximacao e abordagem
dos mesmos para iniciar-se uma sequencia
de habitos que promovam o estilo de vida
ativa (FONSECA, 2021).

A participacao nas aulas de Educacao
Fisica pode influenciar na pratica de ati-
vidade fisica fora da escola, oferecendo
oportunidades aos alunos de experimentar
e de apreciar um estilo de vida fisicamente
ativo. Nessa perspectiva, sabe-se que o se-
dentarismo esta associado ao comportamen-
to cotidiano decorrente dos confortos da
vida moderna, ja que a rotina atual envolve
pouca atividade fisica, onde as pessoas nao
permanecem na zona de conforto e perdem
poucas calorias diarias (DOMINGUES, 2021).

O professor de Educacao Fisica tem
a oportunidade de observar melhor a in-
teracao dos alunos nos jogos e pensar em
como contribuir para o comportamento
social e emocional, incentivando a coo-
peracao e fazendo com que os alunos se-
jam mais responsaveis com o seu grupo. E
importante destacar aqui que quando os
alunos entendem a importancia da luta
ao sedentarismo e que esse € uma das
causas mais relevantes da obesidade,
os professores conseguem atingir esses
alunos na pratica de  atividade fisica,
gerando a conscientizacao da saude e
consequentemente minimizando expressoes
negativas de inferioridade (BRANDAO et al.,
2021).

A vantagem que a Educacao Fisica leva
no combate ao sedentarismo é que a gran-
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de maioria dos alunos gosta de fazer ativi-
dade fisica e, quando bem conduzidos pelo
professor ou orientador, tal tarefa se torna
mais agradavel e os resultados mais expres-
sivos. Nesse contexto, falta de atividade
fisica ainda aumenta a chance de compli-
cacdes ao organismo humano, pelo desuso
dos sistemas funcionais. Este processo de
regressao funcional é um facilitador de de-
senvolvimento de doencas como o sobrepeso
e a obesidade, doencas cardiacas, diabetes,
colesterol alto, depressao e ansiedade (AL-
VES, 2013; ANDRADE et al., 2022; BETIATI,
2018).

Na perspeciva de Brandao et al (2021)
ao fazer uma comparacao com trés ou
quatro décadas atras, pode se notar que
as pessoas tém se tornado cada vez me-
nos ativas. As facilidades do mundo con-
temporaneo sustentadas pelas premissas
do avanco tecnolégico tornam o cotidia-
no mais pratico, construindo um cenario
adverso para rotinas mais ativas.

Atualmente com as facilidades em que
vivemos, torna-se propicio o aumento do
comportamento dito como sedentario res-
tringindo uma rotina que possivelmente
seria subsidiada em atividades que au-
mentem o dispéndio energético, indepen-
dentemente de serem exercicios estru-
turados, supervisionados e programados,
pois as atividades fisicas de uma forma
geral se caracterizam por contracao mus-
cular com aumento do dispéndio energé-
tico (BARCELA; HOLDEFER; ALMEIDA, 2022).

Dentro deste contexto o presente estu-
do objetivou analisar a importancia da Edu-
cacao Fisica na prevencao e combate ao se-
dentarismo. A realizacao desta pesquisa se
torna relevante na formacao de individuos
saudaveis e autonomos, além de construir
conhecimentos sobre um estilo de vida fi-
sicamente ativo, estimulando e reeducando
0s jovens para uma vida ativa.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo foi submetido e
aprovado pelo comité de ética em pes-

vol.09,n°02ago./dez. de2021 62

quisa da Universidade Estadual de Mon-
tes Claros - Unimontes, sob o parecer n°
5.032.555/2021. Trata de uma pesquisa de
carater descritiva, com abordagem quanti-
tativa e transversal.

A amostra foi constituida por vinte e
dois professores, ambos os sexos, com ida-
de superior a 18 anos, selecionados de for-
ma aleatéria. Foram incluidos apenas os
professores de Educacao Fisica que aceita-
ram os termos da pesquisa e que atuam na
rede publica de ensino e excluidos aqueles
que nao se enquadram nos critérios pré-es-
tabelecidos e que se recusaram a assinar o
termo de consentimento.

O instrumento utilizado foi um questio-
nario semiestruturado contendo sete ques-
toes fechadas, transcrito posteriormente
para o google formulario. O link para res-
postas do questionario foi enviado para os
participantes via e-mail e whatsapp além
disso houve também o recrutamento de al-
guns avaliados através da técnica do sno-
wball (Bola de Neve) no qual o participante
inicial indica novas possiveis pessoas para
avaliacao, assim de forma sucessiva.

Esses recursos proporcionaram a recons-
tituicao das percepcoes acerca da realida-
de encontrada, pois inicialmente houve um
estudo teorico acerca do tema para melhor
abrangéncia e em decorréncia desse estudo
iniciar o questionario para analise e apro-
fundamento da problematica em questao.

Através dos dados coletados foi feita
uma analise descritiva com valores em por-
centagem no programa Excel.

RESULTADOS

No final a amostra foi constituida de 22
professores, com idade entre 24 a 54 anos
(35,7 + 7,3 anos), com tempo de experiéncia
como docente na Educacao Fisica escolar va-
riando de 2 a 30 anos (10,5 + 7,4 anos), predo-
minio do sexo feminino (54,5%) e que atuavam
na maioria em escolas publicas (86,4%).

Os resultados encontrados a partir da apli-
cacao do questionario estdao demonstrados nas
tabelas abaixo.
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Tabela 1 - Apresenta os resultados com valores em frequéncia absoluta obtidos pela aplicacao do

questionario (n = 23).
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QUESTAO OPCOES PERCENTUAL
0 sedentarismo afeta a autoestima. 30 4
Com relacéo a Educacao Fisica e sedentarismo, . .
. . . A Educacao Fisica combate o sedentarismo.
quais as alternativas que mais representa sua 39,1
concepcao. o . . .
Pe A Educacao Fisica deve esta associada a qualida-
de de vida.
91,3
Risco de aumento do Diabetes, doenca cardio- 100%
vascular e morte. 0
Quiais os fatores de risco para a salde prove- . .
. . Risco de emagrescimento exarcebado.
nientes do sedentarismo? 8,7
Risco de doencas mentais.
26,1
Oferecer materiais didaticos e espago necessario 522
para o desenvolvimento das atividades fisicas. ’
. A escola nao tem que preocupar com o bem estar
A Escola deve ou pode participar do processo quep P
. . . , de seus alunos.
evolutivo dos alunos sedentario, assim sendo € 0
funcao da escola: .
A escola deve ser parceira dos professores,
alunos e comunidade, para que possam trabalhar 783
junto a autonomia de seus alunos. ’
Atividades fisicas diversificadas, corridas e ali- 65.2
mentacao balanceada. ’
Marque as assertivas que mais condiz com o Alimentacao saudavel e atividades fisicas. 478
seu trabalho desenvolvido na escola em que ’
vocé atua. Nesse sentido, sao estratégias de A escola so se preocupa com o ensino e apren-
ensino: dizagem, atividade fisica é coisa particular dos 43

alunos.

Conforme a tabela 1, quando questionados
sobre o papel da Educacao Fisica com relacao
ao sedentarismo, a maioria dos avaliados apon-
taram que a Educacao Fisica deve estar associa-
da a qualidade de vida.

Nessa perspectiva, houve unanimidade en-
tre todos os professores concordando que os
fatores de risco para a saude provenientes do
sedentarismo sao risco de aumento do diabetes,
doenca cardiovascular e morte.

De acordo com os educadores, houve uma

maior prevaléncia daqueles que concordam que
a escola deve ser parceira dos professores, alu-
nos e comunidade, para que possam trabalhar
junto a autonomia de seus alunos, isso se tra-
tando sobre a instituicao participar do processo
evolutivo dos alunos sedentarios.

Como estratégia de ensino, a maior parte
dos avaliados assentem que atividades fisicas
diversificadas, corridas e alimentacao balan-
ceada € a opcao que mais condiz com o trabalho
desenvolvido na escola em que atua.
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Tabela 2 - Resultados com valores em frequéncia absoluta obtidos pela aplicacao do questionario

(n = 23).
QUESTAO OPCOES PERCENTUAL
As politicas pUblicas educacio-
nais e as politicas publicas de Na Escola em que trabalho, os colaboradores 95 7
salide que atuam junto a esco- atuam oferecendo um estilo de vida saudavel. ’
la, sao integradas e desenvolvi-
das com o intuito de oportuni- Na Escola em que trabalho os alunos partici-
zar aos estudantes um estilo de pam das atividades fisicas quando querem, e a 43
vida fisicamente ativo? escola nao oferece um estilo de vida saudavel. ’
Possui quadra poliesportiva, mas nao possui 56,5
. . recursos necessarios para o desenvolvimento da
Quais melhorias faltam na ..
atividade.
escola para que o Professor de
Educacéao fisica possa desen- . . . .
’ P . . Possui quadra poliesportiva, professores capaci- 43,5
volver suas aulas com precisao e o .
. . tados, materiais didaticos e da todo o suporte.
e tranquilidade, garantindo
o desenvolvimento pleno dos - .. -
P Nao oferece atividade fisica aos alunos
alunos?
0
Auto estima baixo. 47,8
Quais sao as principais dificul- Obesidade e ansiedade. 43,5
dades relatadas pelos alunos
sedentarios, enquanto parti-  Aumento do colesterol e infarto do miocardio. 0
cipam das aulas de Educacao
Fisica? Todas as assertivas.
30,4

Na tabela 2, quase a totalidade dos pesqui-
sados, apontam que na escola em que traba-
lham, os colaboradores atuam oferecendo um
estilo de vida saudavel no que diz respeito as
politicas pUblicas educacionais e as politicas
publicas de salde que atuam junto a rede de
ensino.

Quando interrogados sobre quais melhorias
faltam na escola para que o professor de Educa-
cao fisica possa desenvolver suas aulas com pre-
cisao e tranquilidade, garantindo o desenvolvi-
mento pleno dos alunos, a maioria responderam
que de acordo a realidade deles a escola possui
quadra poliesportiva, mas nao possui recursos
necessarios para o desenvolvimento da ativida-
de.

Para finalizar o questionario, em relacao a
quais sao as principais dificuldades relatadas
pelos alunos sedentarios, enquanto participam
das aulas de Educacao Fisica, a maior parte dos
investigados afirmam que é a auto estima baixa
que mais afeta os alunos.

DISCUSSAO

A modernidade em que agregou a partir da
industrializacao, possibilitou o crescimento do
numero de pessoas que se tornam sedentarias.
Nesse sentido, em decorréncia do aumento de
problemas de salde por falta de exercicios fisi-
cos, o sedentarismo é um dos principais causa-
dores de outras morbidades (TRINDADE, 2021).

E importante pensar as aulas de Educacao
Fisica, considerando sempre a importancia
da pratica esportiva. Essa é uma forma de
incentivar, para que todos os envolvidos
tenham a consciéncia de se exercitar e assim,
melhorar a sua saude, condicionamento fisico e
consequentemente a qualidade de vida.

O sedentarismo € a auséncia de exercicio
fisico, contudo, um dos espacos destinados a
discussao do sedentarismo e da importancia
dos exercicios fisicos com os alunos € a esco-
la, por meio da educacao fisica escolar. Nesse
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sentido, conhecer os fatores associados a ina-
tividade fisica e ao sedentarismo em diferentes
populacdes sao importantes para a elaboracao
de estratégias que possam minimizar a vida com
comportamentos sedentarios (SILVA JUNIOR et
al., 2017).

Relacionando os resultados encontrados
com os resultados apresentados nos estudos
investigados, trazem a constatacao que o prin-
cipal fator para o sedentarismo esta associada
a pouca pratica de exercicios fisicos. Nesse
sentido, a prevaléncia de sedentarios e inativos
fisicamente esta sendo considerada alta em to-
dos os estudos, e tem como principais fatores,
a alimentacao saudavel, auséncia nas aulas de
educacao fisica, utilizacao de aparelhos eletro6-
nicos, dentre outros.

Desta forma, a Educacao Fisica pode atuar
mostrando a necessidade da pratica de exerci-
cios fisicos de maneira saudavel, levando em
consideracao todos os fatores associados a ina-
tividade fisica e consequentemente ao sedenta-
rismo, favorecendo assim, a obtencao de uma
melhor qualidade de vida e prevenindo a possi-
bilidade de doencas provenientes do sedenta-
rismo.

Foi verificado que, entre os professores
investigados, todos acreditam que os exercicios
fisicos podem ser uma grande aliada no comba-
te ao sedentarismo e ainda é possivel ver que
em todas as escolas em que eles atuam possuem
alunos sedentarios, pois suas respostas levam a
essa percepcao.

O sedentarismo é a falta de atividade fi-
sica, assim, devido o avanco da tecnologia e
da informacao o agravamento desse fendomeno
tem aumentado, em relacao ao crescimento
da inatividade, ja que pode ocorrer a reducao
das atividades mais intensas no trabalho ou nas
atividades cotidianas e influenciando também
nas horas de lazer. Sendo assim, a populacao
envolve-se em um sedentarismo involuntario
(NAIDOO, 2022; SOUZA e DANIEL, 2010).

De acordo Freitas et al (2020), a Educacao
Fisica tem a responsabilidade de promover o
desenvolvimento humano através da Atividade
Fisica. Nas escolas, a Educacao Fisica tem uma
contribuicao educacional relevante a todos os
individuos relacionado ao desenvolvimento mo-
tor, aptidao fisica para o bem-estar e a saude.
Nesse sentido, o autor frisa que a escola
€ um espaco privilegiado para o desenvolvi-
mento humano e através da disciplina esta
ampliando o conhecimento da Atividade Fisi-
ca relacionado a salde.
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Segundo Rocha (2022), é grande o nume-
ro de pessoas que apresentam comportamentos
sedentarios e baixos indices de atividade fisi-
ca. Realmente, as tecnologias tém influenciado
nos habitos de sono, de estudos, nas relacoes
pessoais e nas atividades fisicas desses sujei-
tos. No entanto, nao podemos generalizar esses
dados, a fim de tracar um perfil sobre o nivel
de atividade fisica e/ou sedentarismo dos ado-
lescentes/jovens no Brasil. Essas informacoes
corroboraram com dados de outros estudos que
falam sobre o estilo de vida de adolescentes da
atualidade.

Nesssa perspectiva Martins et al (2010),
ressalta que em relacao a atividade fisica, os
efeitos sao extremamente benéficos possuindo
inUmeras vantagens ao ser inseridas como um
estilo de vida, tais como: menor risco de hiper-
tensao arterial coronariana, cancer de colon,
obesidade e osteoporose. Além desta pratica,
melhorar os aspectos psicologicos como a redu-
cao do estresse, ansiedade e dos sintomas da
depressao, pode favorecer no bem estar emo-
cional, autoestima e satisfacao pessoal.

Com todas essas modificacoes da atualida-
de, as pessoas ficam presas em casa, muitas
vezes na frente do computador ou assistindo
televisao, permanecendo horas sentadas, sem
realizar nenhum exercicio fisico, tornando-se
sedentarias. Isso gera varios maleficios, como
uma futura obesidade transformando-as em
adultas problematicas com muito mais chances
de desenvolverem doencas cardiovasculares,
articulares, osseas, depressdao e muitas nem
chegam a terceira idade (CONFEF, 2009).

E importante ressaltar que as aulas de
Educacdo Fisica tém grande potencial para
promover conhecimentos e discussao sobre
sedentarismo e falta de atividade fisica, além
de estimular o interesse dos alunos em relacao a
salde, tendo uma oportunidade de aproximacéao
e abordagem dos mesmos para a insercao em
habitos que promovam o estilo de vida ativo
e saudavel (FREITAS et al., 2020; MANTOVANI;
MALDONADO; FREIRE, 2021).

Domingues (2021) acrescenta que a Educa-
cao Fisica ainda é um espaco de grande sociali-
zacao e sociabilidade e a partir dos resultados
obtidos através da pesquisa foi possivel ob-
servar que algumas escolas apresentam menor
prevaléncia na promocao de atividade fisica.
Percebe-se no entanto, que ainda se faz neces-
sario pensar em incentivos para que as aulas de
Educacao Fisica contemplem a participacao de
todos os alunos em tempo habil , oferecendo
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atividades prazerosas e diversificadas, que além
de contribuir para o aumento da adesao nas pra-
ticas pode desenvolver nos estudantes atitudes
positivas em relacao a promocao da saude.

A pratica de Atividade Fisica pode influen-
ciar o desenvolvimento bioldgico, psicologico e
social, possibilitando uma melhoria na salde e
na qualidade de vida. Apesar de serem inUmeros
os beneficios da pratica regular de Atividade Fi-
sica e das escolas promoverem essa pratica para
os seus alunos, o sedentarismo ainda se faz pre-
sente e nitidamente vem aumentando (CONFEF,
2009; ROSSI, 2022).

E importante que as politicas publicas
estejam adequadas com opcdes urbanas e
seguras de lazer ao ar livre, presenca de
educadores fisicos e diversidade de opc¢oes de
esportes e atividades, favorecendo o interesse
e motivacao do adolescente no sentido da
permanéncia nessas atividades. A exposicao
a ambientes favoraveis e que promovam as
Atividades Fisicas podem contribuir com a
reducao do sedentarismo (FREITAS et al., 2020;
CARLOS et al., 2021).

Fator limitante desta pesquisa foi um nu-
mero amostral pequeno, devido a pandemia da
Covid-19 que dificultou o acesso a mais profis-
sionais de Educacao Fisica.

CONCLUSAO

Os resultados nos permitem depreender
que as aulas de Educacao Fisica atuam de forma
positiva na prevencao e combate ao sedenta-
rismo. As participacdes nas aulas de Educacao
fisica, contribuem para a adesao e acimulo de
mais tempo realizando atividade fisica e € um
fator que esta diretamente associado aos in-
dicadores que expressam atitudes positivas de
alunos que gostam de realizar atividades e bus-
car habitos saudaveis para a vida.

E de extrema importancia que as escolas
e seus colaboradores oferecam informacoes,
conhecimento e motivacao aos alunos para que
busquem ser ativos e com habitos saudaveis de
vida.

Por fim, sugere-se a realizacao de novas
pesquisas para poderem embasar ou nao os re-
sultados aqui encontrados.
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