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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos de um programa de exercicios
fisicos sistematizados, desenvolvido nas aulas de Educacéo Fisica, sobre a aptidao fisica e as
percepcOes subjetivas de estudantes dos anos finais do Ensino Fundamental. A investigacédo
caracteriza-se como uma pesquisa de métodos mistos, fundamentada na estratégia
sequencial explanatoria, na qual a etapa quantitativa precede e subsidia a etapa qualitativa,
permitindo aprofundar a compreensdo dos fendmenos observados a partir da integragéo
entre desempenho mensurado e significados atribuidos pelos participantes. A intervencao foi
conduzida ao longo de dez semanas em uma escola publica estadual do municipio de
Diandpolis, TO, com estudantes do 6° ao 9° ano regularmente matriculados. A proposta
didatica estruturada denominada Movimenta Escola foi composta por vinte sessGes de
exercicios distribuidas em blocos progressivos, planejadas para serem executadas em
ambiente escolar com recursos materiais simples e de facil acesso. Os dados quantitativos
envolveram a avaliacdo da composicdo corporal e a aplicacdo de testes motores
padronizados para mensurar resisténcia cardiorrespiratoria, flexibilidade e resisténcia
muscular localizada antes e ap0s a intervencdo. Os dados qualitativos foram obtidos por
meio de questionarios discursivos e buscaram captar a percep¢do dos estudantes sobre o
proprio comportamento ativo, a compreensdo pratica dos exercicios, a sensacdo de
vitalidade e os niveis de estresse no cotidiano escolar. Os resultados quantitativos
demonstraram  melhorias estatisticamente  significativas no desempenho motor,
especificamente na capacidade cardiorrespiratoria, na resisténcia muscular e na
flexibilidade, enquanto a composicdo corporal permaneceu inalterada ao longo do periodo
analisado. Na dimensdo qualitativa, observou-se uma transi¢do da familiaridade puramente
terminoldgica para uma apropriagcdo conceitual da pratica, com maior clareza sobre o
proposito dos exercicios e sua relacdo com a salde e a rotina de estudos. Conclui-se que a
sistematizacdo de exercicios na Educacéo Fisica escolar € viavel e atua de maneira eficaz na
promocdo do bem-estar. A estratégia transcende o ganho puramente bioldgico,
configurando-se como uma ferramenta de inclusdo, regulacdo emocional e desenvolvimento
de autonomia corporal, com potencial para contribuir no enfrentamento dos baixos niveis de
atividade fisica e comportamentos sedentarios entre adolescentes no contexto da escola
publica.

Palavras-chave: Educacao fisica escolar. Promocéo da atividade fisica. Exercicios fisicos
sistematizados. Ensino fundamental.



ABSTRACT

The present study aimed to analyze the effects of a systematized physical exercise program,
developed within Physical Education classes, on the physical fitness and subjective
perceptions of middle school students (final years of Elementary Education). The
investigation is characterized as a mixed-methods research, grounded in an explanatory
sequential strategy, in which the quantitative phase precedes and informs the qualitative
phase. This approach allows for a deeper understanding of the observed phenomena by
integrating measured performance with the meanings attributed by the participants. The
intervention was conducted over ten weeks at a state public school in the city of Diandpolis,
TO, with students from the 6th to the 9th grade. The structured didactic proposal, named
Movimenta Escola, consisted of twenty exercise sessions distributed in progressive blocks,
designed to be executed in the school environment using simple and easily accessible
materials. Quantitative data involved the assessment of body composition and the
application of standardized motor tests to measure cardiorespiratory endurance, flexibility,
and localized muscular endurance before and after the intervention. Qualitative data were
obtained through open-ended questionnaires, aiming to capture students' perceptions of their
own active behavior, practical understanding of the exercises, sense of vitality, and stress
levels in daily school life. Quantitative results demonstrated statistically significant
improvements in motor performance specifically in cardiorespiratory capacity, muscular
endurance, and flexibility while body composition remained unchanged throughout the
analyzed period. In the qualitative dimension, a transition was observed from purely
terminological familiarity to a conceptual appropriation of the practice, with greater clarity
regarding the purpose of the exercises and their relationship with health and study routines.

It is concluded that the systematization of exercises in school Physical Education is feasible
and effectively promotes well-being. The strategy transcends purely biological gains,
positioning itself as a tool for inclusion, emotional regulation, and the development of body
autonomy, with the potential to contribute to addressing low levels of physical activity and

sedentary behavior among adolescents within the public school context.

Keywords: School Physical Education. Physical activity promotion. Systematic physical
exercises. Elementary education.
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1 MEMORIAL

Memorias de uma jornada educativa: reflexdes sobre a vida, 0 ensino e a educacéo fisica

Ricardo Souza de Brito

Meu nome é Ricardo Souza de Brito, nasci no dia 22 de fevereiro de 1985 na cidade
de Alagoinhas—-BA, mas passei minha infancia em um lugarejo na beira do Rio Grande,
chamado Jupagua, distrito localizado no municipio de Cotegipe-BA. Estudei na Escola José
Paraguassu Guerreiro da 12 a 42 série do Ensino Fundamental, uma unidade escolar humilde,
com muitas vivéncias e histdrias de préaticas corporais, mesmo nao sendo contemplado com
aulas e professores de Educacao Fisica. A Educacdo Fisica, conforme apontado por Brecht
(1999), ndo deve ser entendida apenas como atividade pratica, mas também como espaco de
reflexdo sobre a cultura corporal, o que reflete a importancia dessas experiéncias informais
que vivenciei.

O momento mais esperado era o0 toque do sino que anunciava a hora do recreio
(intervalo), momento em que jogdvamos futebol com balizas feitas de sandalias ou tijolos em
um retangulo de terra batida entre 0 muro e o prédio da escola. Nesse espaco, ndo existia a
regra de lateral, bons tempos. Quando ninguém levava a bola "dente de leite" para o futebol, a
diversdo ficava por conta pega-pega ou brincavamos com bolas de gude (bila). As meninas
brincavam de queimada (baleado) ou pular-elastico.

Entre os anos de 1991 e 1996, que compreendem minha vida escolar nos anos iniciais
do ensino fundamental, pude experimentar inimeras brincadeiras e jogos populares dentro da
escola e, principalmente, nas ruas e quintais dos amigos de infancia. Havia o brinquedo piéo,
que era confeccionado artesanalmente pelos adultos da nossa comunidade. A madeira mais
utilizada era a goiabeira. Essa brincadeira envolvia alguns riscos devido ao prego colocado na
ponta do brinquedo. Apds pronto, bastava uma corda (fibra) de 50 centimetros e encontrar
outra crianca para jogar os pides.

Vago (2009) relembra que as brincadeiras populares integram a meméria social e
renovam formas de convivio, especialmente quando emergem da rua e do quintal, com gude,
linha, papel e vento. A cultura infantil, nessa chave, ndo é um arquivo parado, mas uma
tessitura que se reescreve a cada encontro entre pares. Em paralelo, Grassi (2008) destaca que
a crianga, ao brincar, pensa com o corpo e organiza explicacfes provisorias para 0 que a
cerca, testando possibilidades e validando solu¢Ges. N&o se pode ignorar que cultura e

cognicgdo se cruzam aqui, produzindo sentidos compartilhados e aprendizagens duradouras.
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Em 1997, mudei-me para S&o Félix do Coribe, BA, a convite de minha avo Clarinda Angélica
da Silva Brito, que via na cidade uma oportunidade de ensino mais solido. Fui matriculado no
Coléegio Estadual Professor Valdir de Araujo Castro, e ali percorri da 52 série ao 4° ano do
Ensino Meédio, na modalidade Normal.

A escola ndo possuia quadra, e as aulas de Educacdo Fisica aconteciam no campo de
futebol e na quadra da praca vizinha. E fato que os deslocamentos e os acordos de uso
exigiam negociacdo e criatividade, e isso favorecia vinculos e senso de responsabilidade
coletiva. Em contraste, a auséncia de um espaco estavel limitava rotinas pedagdgicas,
empobrecia a diversidade de atividades e sinalizava uma politica de manutencdo pouco
comprometida, o que tem implicacdes educativas.

Sob esse prisma, os argumentos de Grassi (2008) e Vago (2009) iluminam a cena
vivida: a brincadeira, quando reconhecida como pratica de producdo de conhecimento e de
cultura, requer condi¢des que ndo sejam casuais ou residuais. Ora, improvisar pode ser fértil,
e muitas vezes foi, mas ndo basta quando se busca amplitude de repertérios e continuidade
pedagdgica. A experiéncia de patio alheio, que forjou lacos e astucias, também denunciou a
desigualdade na oferta de meios, e esse dado exige cuidado analitico, porque define o que se
aprende e com quem se aprende.

As turmas eram divididas por género. As meninas participavam de voleibol ou
queimada, e os meninos jogavam futebol ou futsal. Tinhamos duas aulas por semana, sendo
uma tedrica em sala e uma pratica. A aula pratica iniciava as 6h da manha. No dia da aula
pratica, era corrido, pois tinhamos que estar de volta ao colégio as 8horas.

No segundo semestre de 1997, comecei a frequentar a escolinha de futebol da AABB
de Santa Maria da Vitoria, municipio vizinho que fica no outro lado do Rio Corrente. Eu e
alguns colegas percorriamos, duas vezes por semana, cerca de 3 km até a AABB. Foi um
periodo bem legal, pois disputavamos amistosos e torneios locais, além de participar de
competicdes em cidades vizinhas.

A tarde, sempre tinhamos os "babas" (futebol) na quadra de esportes ou na quadra de
areia a beira do Rio Corrente. A Unica quadra coberta ficava no Ginasio de Esportes de Santa
Maria da Vitéria. Em 2000, fiz parte do Pefarol, uma equipe de futsal da cidade, mantida e
patrocinada por Anderson, um dentista amante do esporte. Os treinos ocorriam de 2 a 3 vezes
por semana, e, pelo menos uma vez por més, jogavamos em cidades vizinhas. Disputamos
varios campeonatos e torneios entre 0s anos 2000 e 2001. Bons tempos!

Em 2001, por influéncia de uma professora de historia, permaneci no Colégio Estadual

Professor Valdir de Araujo Castro, onde havia apenas o curso de Ensino Médio Modalidade
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Normal (Magistério), com duragdo de quatro anos. Minha turma da 12 série tinha 38 mulheres
e apenas 7 homens.

Durante os trés primeiros anos do curso, tivemos aulas de metodologias e praticas de
como confeccionar materiais para utilizar em brincadeiras e jogos no futuro estagio. No
quarto ano, comegamos o estagio, com a observacao, coparticipacéo e, por fim, a regéncia. No
percurso do estdgio, alguns colegas me ajudaram bastante, principalmente na confeccdo de
materiais e na elaboragédo dos planos de aula. Em dezembro de 2004, participei da formatura e
recebi o diploma de Ensino Médio Modalidade Normal (Magistério). Eu saia dali como um
futuro professor.

Em janeiro de 2005, recebi um convite de um tio, vice-prefeito no municipio de
Cotegipe - BA, para trabalhar como professor no distrito de Jupagué - BA, voltando entéo a
morar com meus pais. Retornei ao lugarejo onde passei minha infancia para lecionar as
disciplinas de Ciéncias, Historia e Educacdo Fisica. Mesmo ganhando um bom saléario para a
realidade local, meu pensamento era fazer uma licenciatura (faculdade).

Em fevereiro de 2006, fui morar em Barreiras—BA, visando fazer algum cursinho pré-
vestibular. Antes do ingresso formal na universidade, eu trabalhava em uma papelaria nas
funcdes de vendedor e entregador, vivéncia que adensou minha relagdo com o tempo e com a
cidade. No dia 2 de agosto de 2006, feriado em Barreiras, recebi na lan house o comunicado
do CEULP confirmando a bolsa integral do PROUNI para a licenciatura em Educacdo Fisica.

Em paralelo, aquele e-mail ndo trouxe apenas alivio financeiro, porque ofereceu um
horizonte plausivel de continuidade escolar em um curso alinhado a préaticas corporais e
educativas. Essa conexdo entre oportunidade e desejo formativo ndo deveria ser vista como
sorte isolada, jA que dependeu de politica publica e de alguma persisténcia diante de
limitacGes bem concretas. No fim do mesmo més de 2006, iniciei busca por trabalho para
manter a rotina estudantil minimamente estavel, e encontrei um estadgio na Secretaria
Municipal de Esportes, dentro do Projeto Esporte e Lazer da Cidade, onde atuei como
recreador na feira coberta do Aureny Il11.

Por outro lado, a experiéncia de campo tensionou o imaginario de formacéao ideal,
porque a dindmica da feira impunha ruido, negociacdo e cuidado com diferentes faixas etarias,
0 que exigiu escolhas rapidas e didaticas simples. Ndo se pode ignorar que essa pratica,
embora desafiadora, funcionou como laboratério para aprender a planejar, observar e ajustar,
algo que livros sozinhos ndo costumam oferecer. Essa vivéncia reforgou minha paixao pela

Educacdo Fisica, e percebi que essa escolha mudaria minha vida.
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No decorrer da graduagéo, enfrentei dificuldades, mas mantive o foco em minha
formagdo. Em 2007, no terceiro periodo do curso, nasceu minha filha Maria Clara, um evento
que, embora desafiador, me deu ainda mais motivacdo para continuar meus estudos. Como
Freire (1996, p. 67) nos ensina: "A educacdo ndo transforma o mundo. A educacdo muda
pessoas. Pessoas transformam o mundo." Desde o inicio, mantive a convic¢do de que a
educacéo organiza escolhas e oferece caminhos de elaboracdo de sentido pessoal e coletivo. A
formatura em vinte e dois de fevereiro de dois mil e dez marcou o comeco de um percurso
que uniu pratica escolar, concursos publicos e formacao continuada.

O primeiro contrato na Escola Municipal Eurides Santana, em Barreiras, deu corpo a
um aprendizado acelerado sobre planejamento, avaliacdo e dialogo com a comunidade. Em
seguida, o concurso de Sdo Desidério, BA, levou-me a posse em julho, no distrito de Roda
Velha, na Escola Waldeck Ornelas, onde a escola é lugar de encontro entre saber local e
curriculo oficial, convergéncia que demanda prudéncia. Ainda naquele ano, conquistei vaga
em Luis Eduardo Magalhdes, BA, com posse em fevereiro de dois mil e onze na Escola
Municipal Aldori Luiz, experiéncia que intensificou a compreensdo de que redes diferentes
pedem soluc@es distintas. Em janeiro de dois mil e doze, pedi vacancia nos cargos municipais
para assumir o concurso da Secretaria Estadual de Educacéo do Tocantins.

A passagem para a rede estadual ampliou perspectivas e colocou a necessidade de
formacdo mais solida em primeiro plano, decisdo que me levou a especializacdo Lato Sensu
em Treinamento Desportivo. O investimento teérico dialoga com Fensterseifer (2013), para
guem a Educacdo Fisica escolar deve promover criticidade e autonomia, e ndo apenas
cumprimento de tarefas. Em consonancia com esse horizonte, Gonzélez (2010) realca a
centralidade da socializacdo e da cooperacdo, o que reconfigura a figura do professor como
mediador de experiéncias compartilhadas.

N&o se pode ignorar que essa mediacdo tem efeitos sobre pertencimento e autoestima
estudantil, dimensdes que atravessam o clima da aula. Entre abril de dois mil e dezoito e
dezembro de dois mil e vinte e trés, atuei na Escolinha de Futebol da Associacdo Atlética do
Banco do Brasil de Diandpolis, com criancas e adolescentes de seis a quatorze anos, e com a
alegria de ter minha filha Anna Sofia no Sub 08.

A vivéncia no esporte de base mostrou que o treino, quando pensado com
intencionalidade pedagogica, potencializa a cooperacdo, regula conflitos e apoia a leitura de
regras como pacto coletivo, e isso ndo é detalhe secundario. Em dois mil e vinte e um, no
contexto da pandemia, ampliei minha qualificacdo com a especializacdo em Docéncia para a

Educacao Profissional e Tecnoldgica pelo Instituto Federal do Espirito Santo e conclui a
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segunda licenciatura em Pedagogia pela Intervale, escolhas que espelham compromisso com
atualizacéo e servigo publico.

Fensterseifer e Gonzalez (2013) defendem que a formacdo docente é processo aberto,
que se renova a cada ciclo de trabalho e exige revisdo de praticas e de saberes. Essa
compreensdo reorienta o lugar do professor, que passa a sustentar sua atuagdo na escuta, na
anélise de contexto e na convicgdo de que a Educacdo Fisica pode articular corpo, cultura e
cidadania. Em paralelo, mantém viva a pergunta cotidiana sobre prioridades e limites, criando
uma tensdo feértil entre o que ja se alcangou e o0 que ainda precisa ser construido.

Entre 2022 e 2023, foram cursadas disciplinas, na condi¢do de aluno especial, nos
Mestrados em Educacdo da Universidade Federal do Tocantins. Em 2024, ocorreu a
aprovacdo no Mestrado Profissional em Educacdo Fisica em Rede Nacional, ProEF,
formalizando um novo passo académico. Em paralelo, foi prestado novamente o concurso
para professor de Educacdo Fisica da Rede Estadual do Tocantins, com aprovacdo e posse
para mais 20 horas no Centro de Ensino Medio Antonio Povoa, em Diandpolis.

No mestrado, a pesquisa pretende abordar “a educacao fisica escolar na promogao dos
niveis de atividade fisica, uma proposta de intervencdo com exercicios fisicos sistematizados
para estudantes dos anos finais do ensino fundamental”. Essa escolha dialoga com a
formulagdo de Darido (2007), para quem a Educagdo Fisica “pode contribuir
significativamente para a formacdo integral dos estudantes, promovendo a salde, o
desenvolvimento cognitivo e a socializagdo”. O tema, vale frisar, mobiliza fundamento
tedrico e responde a uma demanda escolar concreta.

A definicdo do problema foi orientada por vivéncias acumuladas na trajetéria pessoal e
profissional. Desde a infancia, marcada por experiéncias corporais espontaneas, por jogos
populares e por praticas esportivas em espacos informais, foi sendo construido o
entendimento do movimento como parte da formacdo humana. Na docéncia na rede publica,
tal entendimento ganhou densidade analitica e passou a ser tratado com foco investigativo.

Ao trabalhar com turmas dos anos finais do ensino fundamental, especialmente na
rede estadual do Tocantins, a baixa adesdo de muitos estudantes as aulas de Educacéo Fisica
foi observada de modo recorrente. Quando as propostas se baseavam em modelos tradicionais
centrados nos esportes, a recusa em participar deixava de ser mero desinteresse momentaneo e
aparecia como fendbmeno multifacetado. Foram sendo reconhecidos fatores como autoestima
fragilizada, inseguranca corporal, vivéncias prévias de exclusdo e pouca identifica¢cdo com as

praticas oferecidas.
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O cotidiano escolar também revelava um quadro de sedentarismo entre adolescentes,
condicionado pelo aumento do tempo de tela e pela diminuicdo de atividades corporais no dia
a dia. Diante desse cenario, consolidou-se inquietacdo profissional quanto a caminhos para
que a Educacdo Fisica contribua de forma mais efetiva na promogéo dos niveis de atividade
fisica e no engajamento estudantil. O problema, por 6bvio, ndo é pontual, mas persistente.

Dessa anélise emergiu o interesse em investigar a implementagdo de exercicios fisicos
sistematizados como alternativa pedagogica. A proposta se ancora na pratica docente e na
observacao do ambiente escolar, a0 mesmo tempo em que afirma compromisso com a salde e
com a participagdo de todos os estudantes. Com o ingresso no ProEF, tal inquietacéo foi
convertida em objeto de pesquisa, organizando uma intervencdo com base tedrica consistente
e atenta as demandas cotidianas da escola publica.

Em sintese analitica, as experiéncias acumuladas ndo apenas impulsionaram a escolha
do tema, mas também se tornaram o ponto de partida da pesquisa, onde pratica profissional,
reflexdo critica e produgdo de conhecimento permanecem articuladas no &mbito do mestrado
profissional.

A realidade observada na escola revelou um quadro ampliado de sedentarismo entre
adolescentes, fendmeno associado ao maior tempo de tela e & diminuigdo de praticas corporais
na vida diéria. Dessa experiéncia direta, que expds limites e também possibilidades no @mbito
das aulas, resultou uma inquietagdo com foco na intervencdo educativa. Em que medida a
implementacdo de um programa de exercicios fisicos sistematizados nas aulas de Educacgéo
Fisica pode produzir mudancas nos indicadores de aptiddao dos estudantes dos anos finais do
Ensino Fundamental em uma escola publica de Dianépolis, TO?

Nesse panorama, foi estruturado o interesse em investigar a implementacdo de
exercicios fisicos sistematizados como alternativa pedagdgica. A formulacdo ndo surge como
construcdo abstrata, ja que se apoia na pratica docente, na observacdo critica do cotidiano
escolar e no compromisso com a promocdo da salide e com a participacdo de todos os
estudantes.

Com o ingresso no Mestrado Profissional em Educacdo Fisica, essa inquietacdo foi
tomada como objeto cientifico, permitindo organizar uma intervencdo fundamentada
teoricamente e aderente as necessidades concretas da escola publica. Em linhas gerais, as
experiéncias acumuladas ndo apenas influenciaram a escolha do tema, como tambem se
tornaram o ponto de partida da pesquisa, o que reafirma a indissociabilidade entre pratica
profissional, reflexdo critica e produgdo de conhecimento na formagdo de mestrado

profissional.
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2 INTRODUCAO

No periodo recente, a combinacdo de tecnologias portateis, rotinas com alta demanda
de tempo e urbanizacdo intensa transformou a experiéncia cotidiana dos jovens, impactando
diretamente as oportunidades de movimento. Analises globais apontam uma alta prevaléncia
de inatividade fisica entre adolescentes, configurando um fenémeno complexo e persistente
que exige acdes estruturadas e continuas (GUTHOLD et al., 2020). Essa inatividade precoce
relaciona-se ao aumento do risco cardiometabdlico e ao surgimento prematuro de doencas
cronicas ndo transmissiveis (JANSSEN; LEBLANC, 2010). Em contrapartida, 0
comportamento sedentario cresce e associa-se a prejuizos fisicos e psicossociais,
consolidando-se como um dos principais desafios da salde coletiva contemporanea
(TREMBLAY etal., 2011).

A adolescéncia, por ser uma fase sensivel para a aprendizagem e consolidacdo de
rotinas e valores, torna-se um periodo decisivo para o estabelecimento de praticas saudaveis
que podem perdurar por toda a vida (SAWYER et al., 2012). Embora a diretriz global
recomende no minimo 60 minutos diarios de atividade fisica moderada a vigorosa (WHO,
2020), a maioria dos adolescentes ndo atinge esse patamar. No Brasil, dados da Pesquisa
Nacional de Saltde do Escolar do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2022)
confirmam indices alarmantes de comportamento sedentério e insuficiéncia de atividade entre
estudantes da Educacdo Béasica. Diante das barreiras que distanciam a norma da experiéncia
real dos jovens, a escola, por sua capilaridade e funcdo formativa, emerge como um eixo
indispensavel de intervencao.

No ambito das politicas curriculares, a Base Nacional Comum Curricular situa a
Educacao Fisica na area de Linguagens, ao lado de Lingua Portuguesa, Arte e Lingua Inglesa,
reconhecendo que o corpo e 0 movimento também produzem sentidos, comunicam modos de
ser e expressam formas historicamente construidas de participacdo na vida social (BRASIL,
2018). Nessa perspectiva, a Educacdo Fisica escolar ndo se limita ao treinamento de
capacidades fisicas ou ao ensino técnico de modalidades esportivas, mas se constitui como
componente curricular responsavel por tematizar as praticas corporais em suas diversas
formas de codificacédo, significacdo e circulacdo social. Tal compreensdo amplia o alcance
pedagdgico da area e a aproxima da formacdo integral dos estudantes (BETTI; ZULIANI,
2002; BRASIL, 2018).

Sob esse enfoque, a cultura corporal de movimento passa a ocupar posigdo central no

curriculo, na medida em que reune praticas como jogos, esportes, dangas, lutas, ginasticas e
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praticas corporais de aventura, entendidas como producdes culturais carregadas de valores,
identidades e sentidos (BRASIL, 2018; COLETIVO DE AUTORES, 1992). Assim, ensinar
Educacao Fisica implica possibilitar aos estudantes o acesso, a vivéncia, a reflexdo e a
ressignificacdo dessas praticas, de modo que possam compreendé-las ndao apenas como
execucdo motora, mas como linguagem, expressdo, conhecimento e participagdo social
(DAOLIO, 2001; NEIRA, 2018).

Nessa direcdo, o0s exercicios fisicos sistematizados, embora possam produzir
beneficios relacionados a saude e a aptidao fisica, precisam ser compreendidos, no ambito
desta pesquisa, como uma estratégia pedagdgica inserida no interior da Educacdo Fisica
escolar. Seu valor educativo ndo reside apenas nos efeitos fisiologicos que podem
desencadear, mas também na possibilidade de promover experiéncias corporais orientadas,
ampliar a consciéncia dos estudantes sobre o proprio corpo, favorecer o engajamento nas
aulas e contribuir para a construcdo de uma relagdo mais autdbnoma, critica e significativa com
0 movimento (DARIDO, 2014; DARIDO; NETO, 2017).

Estudos demonstram que programas estruturados de exercicios no ambiente escolar
sdo eficazes para aumentar os niveis de atividade e melhorar os indicadores de aptidao fisica
em adolescentes (DOBBINS et al., 2013). O aprimoramento da aptidao cardiorrespiratoria e
da forca muscular constitui um marcador fundamental nessa fase, associando-se a um menor
risco metabdlico futuro (ORTEGA et al., 2008). Além dos ganhos fisioldgicos, evidéncias
apontam que a pratica regular atua diretamente na regulacdo do estresse e na reducdo de
sintomas de ansiedade e depressdo, promovendo melhores indicadores de salde mental
(BIDDLE; ASARE, 2011).

Diante dessa problematica, o presente estudo tem como objetivo analisar os efeitos de
um programa de exercicios fisicos sistematizados sobre a aptiddo fisica de estudantes dos
anos finais do Ensino Fundamental. Realizada em uma escola publica, a investigacdo adotou
uma abordagem de métodos mistos. Quantitativamente, buscou-se verificar, por meio de
analise estatistica descritiva e inferencial, os impactos de uma intervencdo de 10 semanas nas
valéncias funcionais e antropométricas dos adolescentes. Qualitativamente, investigou-se
como a intencionalidade pedagogica permitiu a esses alunos ressignificar a pratica corporal,
convertendo o esforgo fisico em percepcéo de vitalidade e bem-estar emocional.

Por fim, inserido no escopo do Mestrado Profissional em Educacgdo Fisica em Rede
Nacional (ProEF) que exige a articulacdo direta entre pesquisa cientifica rigorosa e aplicacdo
pratica, este estudo transcende a mera avaliacdo de indicadores. A materializacdo desta

dissertagéo resultou no desenvolvimento do produto educacional "Cartilha Digital Movimenta
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Escola: Programa de Exercicios Fisicos Sistematizados para os Anos Finais do Ensino
Fundamental”. O material entrega 20 roteiros de aulas progressivas, configurando-se como
um instrumento testado, validado e reprodutivel, destinado a auxiliar professores da Educacéo
Basica a assumirem o protagonismo na promoc¢édo da saude de forma inclusiva, estruturada e
intencional.

Os resultados quantitativos demonstraram que a intervencdo melhorou a capacidade
cardiorrespiratoria, a resisténcia muscular e a flexibilidade dos escolares, sem alterar a
composicdo corporal (IMC). Qualitativamente, os alunos relataram maior percepcdo de
vitalidade, reducdo do estresse e superacdo de barreiras para a pratica de exercicios. Conclui-
se, portanto, que sistematizar exercicios nas aulas de Educacdo Fisica é viavel, promove a

bem-estar integral e atua como uma importante ferramenta de incluséo e regulacdo emocional.

2.1 Questdo Norteadora

A literatura recente em salde publica tem indicado uma queda continua da atividade
fisica entre criancas e adolescentes, fendmeno que acendeu alertas nas duas Ultimas décadas.
Foram transformados, de maneira ampla, padrdes de sociabilidade e de consumo digital, e
essa virada atingiu em cheio o cotidiano juvenil. O prolongado uso de dispositivos
eletronicos, as redes sociais e 0s jogos digitais passaram a preencher horas significativas do
dia. Em decorréncia disso, reduziram-se 0s momentos de movimento corporal e perderam
espaco praticas ativas que integravam rotinas escolares e comunitarias em geracGes anteriores.

No plano dos dados, a Pesquisa Nacional de Salde do Escolar aponta que muitos
adolescentes no Brasil ndo cumprem o minimo recomendado de atividade fisica estabelecido
pela Organizacdo Mundial da Saude. Esse fato aumenta a probabilidade de surgimento
precoce de doencas cronicas ndo transmissiveis e interfere negativamente na aptidéo fisica, na
autoestima, na socializagdo e no desempenho académico. A adolescéncia, por representar
janela critica de formacgdo de habitos, demanda acbes de promocdo de comportamentos
fisicamente ativos.

No cenério institucional, a escola mantém papel estratégico por alcancar a maioria das
criancas e adolescentes de modo continuado. sendo a Educagdo Fisica um componente
obrigatdrio do curriculo. Desse lugar, abre-se uma oportunidade para fomentar pratica regular
de atividade fisica e consolidar uma cultura corporal mais ativa e consciente. Ainda assim, é

comum que as aulas se organizem em torno de modalidades esportivas tradicionais, com



20

objetivo na competicdo e na técnica, o que pode desmotivar, excluir e reduzir a participagdo
de parte dos alunos.

Quando falta planejamento progressivo e intencional de conteudos para desenvolver
capacidades fisicas, o efeito das aulas sobre os niveis de atividade dos estudantes tende a ficar
limitado. Documentos curriculares nacionais reconhecem a importancia da promogdo da
salde, porém persistem lacunas na oferta de propostas sisteméticas que integrem exercicios
organizados, progressivos e com desenho pedagdgico claro as aulas, sobretudo nos anos finais
do Ensino Fundamental.

Sob o prisma do cotidiano escolar, faz sentido buscar arranjos pedagdgicos que
sustentem a participacdo e ao mesmo tempo elevem a aptiddo fisica de modo verificavel.
Programas de exercicios estruturados, com progressdo e adaptacdo ao publico adolescente,
tém potencial para alinhar metas, pratica e avaliacdo, fornecendo ao estudante sinais claros de
avanco. Essa coeréncia didatica mitiga a evasao da pratica e fortalece a motivacéo intrinseca,
orientando prioridades do curriculo.

No contexto de uma escola publica em Diandpolis, TO, voltada aos anos finais do
Ensino Fundamental, interessa problematizar a inser¢cdo de um programa que reorganiza o
tempo de aula e redefine critérios de sucesso. Em contraste, a manutencdo de um arranjo
difuso, sem sequéncia, tende a produzir ganhos dispersos e pouco estaveis. O quadro demanda
planejamento e avaliagdo continua. A questdo que guia o estudo, reescrita, fica do seguinte
modo: em que medida a implementacdo de um programa de exercicios fisicos sistematizados
nas aulas de Educacdo Fisica pode produzir mudancas nos indicadores de aptiddo dos

estudantes dos anos finais do Ensino Fundamental em uma escola publica de Dianopolis, TO?

2.2 Justificativa do Estudo

A relevancia deste estudo desenha-se no cruzamento entre a salde publica e as
politicas escolares, cenario em que os baixos niveis de atividade fisica entre estudantes dos
anos finais persistem e, muitas vezes, se naturalizam. N&o se pode ignorar que a escola
determina ritmos e oportunidades que modulam a disposi¢do para 0 movimento, e que certas
escolhas curriculares acabam legitimando a inércia. Essa combinagdo amplia o risco precoce
de doencas cronicas ndo transmissiveis e intensifica vulnerabilidades emocionais, com
repercussoes negativas que se acumulam ao longo do tempo (SOARES et al., 2023).

Em paralelo, os vinculos e a cooperacdo se enfraquecem quando as experiéncias

corporais séo escassas, 0 que dificulta os processos de socializacdo e aumenta as tensdes do
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convivio diario. O rendimento académico tende a refletir esse conjunto, ja que funcdes
cognitivas sensiveis a atividade fisica perdem félego, impondo ao ensino barreiras que
transcendem a dimensdo didatica (DONNELLY et al., 2016). A justificativa para intervir
neste cenario, portanto, ndo repousa em um unico indicador isolado, mas na necessidade de
romper um encadeamento de efeitos nocivos que o ambiente escolar tem o potencial de
mitigar por meio de politicas e a¢cbes bem desenhadas.

No campo educacional, reconhece-se a escola como um espaco privilegiado para
enfrentar essa situacdo, uma vez que acompanha de modo continuo criangas e adolescentes
em sua fase formadora de hébitos. A Educacdo Fisica escolar, enquanto componente
curricular obrigatorio, cumpre papel central ao promover vivéncias corporais orientadas que
podem despertar o interesse pela atividade fisica e sustentar uma relacdo positiva com o
movimento ao longo da vida. Entretanto, observa-se que os modelos pedagdgicos centrados
quase exclusivamente nos esportes tradicionais de rendimento ndo conseguem abarcar a
diversidade de preferéncias e necessidades motoras dos estudantes, produzindo, muitas vezes,
exclusdo, desmotivacdo e baixa participacdo nas aulas (MOREIRA et al., 2017).

Como resposta a essa limitacdo cotidiana, a adocdo de exercicios fisicos
sistematizados surge como uma alternativa pedagdgica adequada e necesséria. Por meio de
um plano estruturado, progressivo e intencional, favorece-se o desenvolvimento equilibrado
das capacidades fisicas (valéncias funcionais), respeitando as individualidades e incentivando
a incluséo de alunos menos condicionados. Importa destacar que esses exercicios podem ser
executados com poucos recursos materiais, 0 que amplia significativamente a sua viabilidade
em escolas publicas, facilitando a operacionalizacdo docente em variadas realidades
educacionais (GUEDES; GUEDES, 2001).

No plano cientifico, o estudo justifica-se por preencher uma importante lacuna na
literatura aplicada ao investigar, com rigor metodologico, os efeitos de um programa de
exercicios sistematizados no ambiente escolar. Ao adotar uma abordagem de métodos mistos,
a pesquisa transcende a mera descri¢cdo de dados. A combinacdo da estatistica inferencial para
mensurar o ganho real de aptiddo fisica com a andlise qualitativa das percepcbes discentes
permite uma compreensdo profunda de como a intencionalidade pedagdgica transforma o
esforgo fisico em vitalidade, motivacéo e bem-estar emocional (BUSS; MAFEZONI, 2025).

Por fim, sob o prisma profissional, a pesquisa alinha-se intrinsecamente aos principios
do Mestrado Profissional em Educagdo Fisica em Rede Nacional (ProEF), ao articular a
producdo rigorosa de conhecimento com a intervencdo pedagdgica direta. A criacdo da

Cartilha Digital "Movimenta Escola”, como produto educacional, disponibiliza aos
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professores da Educacdo Basica um recurso didatico testado, acessivel e replicavel. Com isso,
0 estudo legitima-se pelo seu alto potencial de incidir sobre a pratica docente, promovendo a
salde dos estudantes e fortalecendo uma cultura escolar mais ativa, inclusiva e comprometida

com o desenvolvimento humano integral.

2.3 Objetivo Geral

Analisar os efeitos de um programa de exercicios fisicos sistematizados sobre a

aptidao fisica de estudantes dos anos finais do Ensino Fundamental.

2.4 Objetivos Especificos

. Avaliar os indicadores de aptiddo fisica, incluindo resisténcia
cardiorrespiratoria, resisténcia muscular localizada e flexibilidade, antes e ap6s o programa de
exercicios fisicos sistematizados;

. Comparar os resultados da intervencdo entre os diferentes subgrupos etarios
dos participantes;

. Compreender as percepcdes dos estudantes acerca da participacdo no programa
de exercicios fisicos sistematizados, considerando aspectos relacionados a motivacdo, ao
bem-estar e ao engajamento nas aulas de Educacdo Fisica;

. Identificar possiveis barreiras e facilitadores relacionados a préatica de atividade
fisica no contexto escolar;

. Desenvolver um produto educacional no formato de uma Cartilha Digital,
contendo a proposta de intervencdo com exercicios fisicos sistematizados, de modo a

subsidiar a pratica pedagogica de professores de Educacdo Fisica.

2.5 Recurso Educacional

A producdo didatica resultante das pesquisas desenvolvidas em Programas de POs-
Graduagdo profissionais tem se firmado como via concreta de aplicagdo do conhecimento,
porgue conecta investigacdo e pratica com mediacOes visiveis e operaveis. Essa leitura, ajuda
compreender por gque tais materiais ganham espacgo na rotina escolar, ndo como adorno, mas

como ferramenta de trabalho que reorganiza o planejamento e a avaliagdo. H& um ganho de
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proximidade entre teoria e agdo cotidiana, e isso merece atencdo, pois desloca expectativas
sobre o papel do professor na validagdo do que a pesquisa propde.

Nesse movimento, 0 Recurso Educacional atua como peca que materializa o estudo e
oferece um roteiro de uso, com fundamentos e modos de fazer que dialogam com os tempos e
os limites da escola. N&o se trata de detalhe secundério, porque a passagem de evidéncias para
a sala de aula exige traducdo cuidadosa, selecdo de passos e pactos locais de implementagé&o.
Em paralelo, surgem tensdes previsiveis entre padronizacdo e adaptacao, ja que a efetividade
depende de escolhas situadas e de ajustes na formacdo docente. Vale lembrar que a circulacao
desse material redistribui autoridade pedagdgica, e essa escolha ndo é neutra, abrindo frentes
de cooperacdo, mas também novas responsabilidades para quem ensina.

Quando se observa o Mestrado Profissional em Educacdo Fisica, o desenvolvimento
de um produto educacional traduz tanto uma exigéncia académica quanto um compromisso
assumido com a transformacdo da realidade investigada. Diferentemente de producdes
puramente tedricas, o recurso educacional assume carater aplicado e se orienta para a solucdo
de problemas mapeados no exercicio profissional. Sustentada por resultados de pesquisa, por
necessidades reconhecidas no ambiente escolar e por evidéncias cientificas debatidas ao longo
do estudo, a intervencdo foi construida sobre base solida.

A pesquisa resultou na producéo de uma Cartilha Digital como Recurso Educacional,
intitulada “Exercicios Fisicos Sistematizados na Educacdo Fisica Escolar: proposta de
intervengdo para os anos finais do Ensino Fundamental”. O projeto tem como eixo a oferta,
aos professores de Educacdo Fisica, de uma ferramenta didatica organizada, clara e facil de
aplicar, capaz de sustentar a implementacdo de programas de exercicios planejados dentro da
escola.

Mais do que um recurso pratico, trata-se de uma estratégia que busca dar
previsibilidade ao ensino, a0 mesmo tempo em que preserva margens de adaptacdo as
condicdes reais de cada turma. E fato que a aposta na replicabilidade pode favorecer escala e
continuidade, porém essa escolha ndo é neutra, pois também enquadra préaticas e prioridades,
0 que pede monitoramento pedagdgico atento. Sob esse prisma, vale lembrar que a escola ndo
é apenas um espago de treino fisico, mas um ambiente formativo que articula valores,
sociabilidade e cuidado, em defesa de abordagens integradas.

A fundamentacdo teorica proposta sintetiza evidéncias sobre o papel da atividade
fisica na adolescéncia, fase em que habitos tendem a se consolidar e desigualdades podem se

aprofundar, o que ndo se trata de detalhe secundéario. Em paralelo, as orientaces
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metodoldgicas e os planos de aula exemplificados oferecem um caminho passo a passo, com
progressdes possiveis e metas mensuraveis, buscando equilibrar clareza e flexibilidade.

Esse desenho favorece o planejamento do professor e a seguranca dos estudantes, ao
mesmo tempo que exige escolhas conscientes sobre intensidade, variedade e inclusdo, o que
esse material reconhece e problematiza. Ndo se pode ignorar, contudo, que a eficacia depende
de tempo pedagdgico disponivel, infraestrutura bésica e apoio institucional, fatores que,
quando ausentes, reduzem o alcance do recurso e abrem novas frentes de trabalho para o
docente.

Apresenta também sugestfes de exercicios organizados por capacidades fisicas e
instrumentos de acompanhamento e avaliacdo, que auxiliam o monitoramento do processo.

A proposta foi pensada para operar em contextos com recursos limitados,
privilegiando exercicios que exijam poucos materiais e que se adaptem as diferentes
realidades da escola publica. Além de apoiar o planejamento docente, a cartilha busca
fortalecer uma cultura escolar mais ativa, inclusiva e orientada a saude, estimulando a
continuidade das préaticas. Ao sistematizar a proposta de intervencdo testada na pesquisa, 0
recurso amplia o alcance dos resultados do estudo e permite que outros docentes
implementem praticas semelhantes, ajustadas as especificidades de seus contextos.

Essa possibilidade de replicacdo qualificada tende a aumentar o impacto. Em sintese
operacional, o Recurso Educacional consolida-se como extensdo pratica da investigacao
cientifica, articulando teoria e pratica pedagdgica em um mesmo horizonte de acdo. Ao
entregar um instrumento didatico estruturado, fundamentado e aplicavel, a pesquisa renova o
compromisso do Mestrado Profissional em Educagdo Fisica com a qualificacdo da prética
docente e com a promogdo da atividade fisica na escola. Desse modo, contribui para o
fortalecimento da Educacédo Fisica como componente curricular essencial a formacao integral

dos estudantes.
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3 FUNDAMENTAGCAO TEORICA

3.1 A Educacéo Fisica Escolar no contexto contemporaneo

Quando observada em perspectiva historica, a Educagdo Fisica alternou fungdes de
controle, treinamento e formacdo cidadd, espelhando projetos sociais em disputa. Hoje, a
tendéncia mais robusta afirma um compromisso com a formacédo integral e com a leitura
critica de préticas corporais que circulam na midia, nas ruas e nas redes (BRACHT, 1999).

Essa inflexdo ndo elimina conflitos, porém cria condi¢cBes para um curriculo mais
aberto, que enxerga no corpo um lugar de linguagem, memoria e criagdo coletiva. Em
paralelo, a escola € instada a proteger tempos de movimento em meio a agendas densas e a
expectativas de desempenho que costumam empurrar a aula de Educacdo Fisica para a
margem do projeto pedagogico. O avanco de habitos sedentarios, somado a reducdo de
brincadeiras ao ar livre, exple criancas e adolescentes a quadros de salde que misturam
dores, cansaco e baixa tolerancia ao esfor¢o. Esse dado exige cautela, porque a resposta nao
pode ser redutiva nem moralizante, sob risco de aprofundar a vergonha e o medo de
participar, sobretudo entre quem ja vive exclusdes de género, raca ou classe (KIRK, 2018).

Em vez disso, a escola pode favorecer experiéncias que combinem descoberta,
seguranca e desafio progressivo, criando ambientes em que o erro informa a aprendizagem e
em que a comparacao da lugar a cooperacdo. Nesse sentido, o uso situado de tecnologias pode
ampliar a consciéncia corporal, desde que mediado por critérios pedagdgicos que evitem a
vigilancia e a competicdo vazia. Vale lembrar que politicas publicas e projetos de formacao
docente condicionam o que é possivel realizar no chao da escola. Nesta linha, (2024) aduzem:

Quando os educadores participantes implementaram as metodologias pedagdgicas e
0 conteddo que haviam internalizado durante a fase de intervencdo de
desenvolvimento profissional continuo em educacéo fisica no planejamento de aulas
de educacdo fisica, isso resultou em melhorias no condicionamento fisico e no
desempenho académico dos alunos. Esses resultados indicam que a educagéo fisica
de alta qualidade é fundamental para mediar a relagdo entre a autoeficicia dos

professores e os resultados fisicos e académicos dos alunos (LATINO; ROMANO
E; TAFURI, 2024 p. 14).

A construgdo de uma Educagdo Fisica que promova salde e pensamento critico
depende de redes de apoio, de materiais adequados e de tempos que respeitem o ritmo das
turmas. N&o se trata de uma meta simples, porque 0s contextos variam e as barreiras séo
muitas, da infraestrutura ao imaginario social que ainda desvaloriza o componente. O

horizonte permanece aberto, com potenciais e limites que precisam ser lidos continuamente,
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numa espécie de negociacdo permanente entre ideais formativos e realidades concretas
(NEIRA, 2018).

Segundo Betti (1991) e Bracht (1999), a Educacéo Fisica Escolar precisa dialogar com
a cultura corporal de movimento, oferecendo aos estudantes acesso critico e reflexivo as
maltiplas manifestacbes corporais presentes na sociedade. Tal leitura quebra visdes que
reduzem a &rea ao rendimento esportivo ou a simples aptiddo fisica e afirma seu potencial
como intervencdo educativa que contribui para a formacdo cidada. Em coeréncia com essa
direcdo, a Educacdo Fisica contemporanea busca articular saberes de corpo, movimento,
salde e cultura, criando experiéncias significativas que favorecam o desenvolvimento fisico,
cognitivo, afetivo e social dos estudantes.

No ambito da escola, a promocdo da saude ocupa posi¢do central, como argumentam
Darido e Neto (2017), ao defender um curriculo com praticas corporais que estimulem estilos
de vida ativos e saudaveis. Entendida de forma ampliada, saide ndo se limita a auséncia de
doengas, pois envolve autonomia, participacdo social, autoestima e qualidade de vida. Com
base nisso, as aulas precisam ser planejadas para ofertar vivéncias corporais variadas,
inclusivas e adequadas as realidades dos estudantes, com respeito as suas singularidades. Esse
cuidado organiza percursos mais consistentes de aprendizagem e de participacéo.

A Base Nacional Comum Curricular define a Educacdo Fisica como responsavel por
garantir o acesso as préaticas da cultura corporal de movimento na Educacdo Bésica. O
documento reconhece jogos e esportes como componentes estruturantes, e em igual medida
valoriza ginasticas e dangas como campos de experiéncia relevantes. Ao lado desses, lutas e
praticas corporais de aventura compdem o repertdrio indicado, sinalizando a amplitude do
componente no curriculo (BRASIL, 2018).

A BNCC ainda enfatiza o desenvolvimento de competéncias de autocuidado,
cooperacdo, respeito as diferencas e compreensdo critica do corpo e do movimento,
orientando escolhas pedagdgicas. A area, assim, é chamada a alinhar suas préaticas as
diretrizes e a promover experiéncias de formagédo integral. Mesmo com tais referéncias, a
Educagdo Fisica Escolar enfrenta entraves relevantes. Persistem propostas pautadas em
esportes tradicionais e em modelos competitivos e seletivos, que tendem a restringir a
participacao e a diversidade de engajamentos (PIZANI et al., 2016).

Nesse cenario, a permanéncia de modelos seletivos torna decisivo o0 modo como o
professor calibra o desafio e organiza o engajamento na aula. Assim, ressaltam:

Para obter sucesso nas aulas de educagdo fisica escolar, é preciso que haja a
presenca da motivacdo, em que o aluno necessita superar limites e transpor
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obstaculos que o levem a sentir-se orgulhoso ao mostrar o seu talento. Para tanto, as
atividades propostas nas aulas de educacéo fisica precisam ter um grau 6timo de
desafio para ndo provocar a frustracdo nos estudantes e consequentemente o
desinteresse pela tarefa. (...). Para uma aprendizagem motivada, as atividades devem
ter um grau de dificuldade médio, considerando que alunos apresentam diferentes
niveis de capacidade e precisam sentir-se valorizados ao exercer sua funcdo, para
assim demonstrar um comportamento engajado com a escola. Tendo em vista 0
exposto, o professor pode influenciar de forma positiva ou negativa a motivacao do
aluno, o que pode ser determinante para o insucesso da aprendizagem. 1sso porque 0
comportamento adotado pelos estudantes tem relagdo direta com as estratégias de

ensino-aprendizagem estabelecidas pelo professor (P1IZANI et al., 2016 p. 6).

Esse arranjo pode excluir estudantes com menor habilidade motora, com pouco
interesse por modalidades esportivas ou com corpos que se afastam dos padrbes mais
valorizados nas praticas convencionais. Para Gonzalez (2010) e para Fensterseifer (2013), tal
formato estimula o desinteresse e a evasdo nas aulas e diminui o potencial educativo da
disciplina. Esse efeito compromete o alcance do componente. Para enfrentar esses limites,
torna-se necessario revisar metodologias e estratégias pedagdgicas, na direcdo de alternativas
que garantam participacao efetiva a todos.

Daolio (2001) ressalta que o corpo é uma construcdo cultural, permeada por valores,
crencas e praticas sociais, 0 que ajuda a compreender a variedade de formas de se mover e de
se expressar. Sob essa perspectiva, reconhece-se a diversidade de corpos e movimentos no
cotidiano escolar e desenham-se propostas mais inclusivas e atentas as diferencas. Ao
valorizar a diversidade cultural e corporal, a escola tende a tornar-se mais democratica e
acolhedora, com efeitos positivos sobre o percurso formativo.

Em tempos recentes, a Educacdo Fisica Escolar tem sido chamada a responder a
questBes proprias da saude publica. Evidéncias produzidas em diferentes paises e também no
Brasil relatam reducdo dos niveis de atividade fisica entre adolescentes, acompanhada de
maior exposicdo as telas e de sedentarismo crescente. No inquérito PeNSE, conduzido pelo
IBGE (2019), verificou-se que parcela consideravel dos estudantes ndo cumpre as
recomendacdes minimas, cenario que reforca a pertinéncia de intervencgdes consistentes no
ambiente escolar. Nesse sentido, a disciplina passa a ocupar um lugar estratégico na inducao
da prética regular, o que contribui para prevenir doencas e para sustentar melhor qualidade de
vida.

Segundo Nahas (2017), os ganhos da pratica regular sdo amplos e alcangam dimensdes
corporais e psicologicas. Observa-se evolucdo da aptiddo cardiorrespiratdria e incremento da
forca muscular, com efeitos paralelos sobre o controle do peso corporal. Em consequéncia,
reduz-se o risco de doencas cronicas ndo transmissiveis, resultado que também se associa a

melhorias na saide mental. Como destaca o autor, ha redugdo de sintomas de ansiedade,
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estresse e depressdo, ao lado de ganhos de autoestima e de bem-estar psicoldgico. Quando a
escola promove experiéncias sistematicas, cria-se terreno favordvel para habitos saudaveis
desde a infancia e a adolescéncia.

Para que esse compromisso se efetive em aula, o planejamento deve ser cuidadoso,
com intencionalidade pedagdgica e atencdo as metas, as caracteristicas das turmas e ao
contexto institucional. Betti e Zuliani (2012) enfatizam a adog&o de abordagens que priorizem
0 desenvolvimento motor e a progressdo de habilidades, assegurando experiéncias corporais
compativeis com cada etapa do desenvolvimento. A partir dessa base, ganha forca a superagéo
da improvisacdo e da simples repeticdo de préaticas tradicionais, com preferéncia por
estratégias que estimulem engajamento e aprendizagem significativa. O avanco depende de
coeréncia entre proposta e execucao.

A Educacdo Fisica atual, em consonancia com debates educacionais mais amplos,
busca a interdisciplinaridade e a integracdo com outras areas. Ao tratar de salde e ciéncia,
mas também de cultura e cidadania, amplia seu poder formativo e se aproxima do cotidiano
dos estudantes. Freire (1996) propde uma pratica critica e reflexiva, com centralidade na
autonomia discente e na participacdo ativa no percurso de aprendizagem. Desse modo, a
disciplina contribui para a producdo de saberes que dialoguem com a realidade social,
convidando a reflexdo sobre corpo, movimento e estilos de vida contemporaneos. A
convergéncia entre areas fortalece esse propésito.

Em muitos contextos, a Educacdo Fisica Escolar opera sob limitacdes materiais e
estruturais que atingem sobretudo a rede publica, impondo barreiras a inovagdo pedagogica. A
presenca de espacos inadequados, combinada com materiais em quantidade restrita e turmas
numerosas, restringe o leque de possibilidades didaticas e afeta a gestdo do tempo e do
contetdo.

Mesmo com tais barreiras, Campos e Soares (2021) enfatizam que préaticas eficazes
podem surgir de estratégias criativas e adaptadas a realidade da escola, quando ha
intencionalidade e planejamento. Sob essa perspectiva, propostas com exercicios fisicos
sistematizados e atividades que exigem poucos recursos despontam como solugfes viaveis e
coerentes com o contexto. A continuidade pedagdgica se mantém, ainda que em condicGes
adversas.

A presenca crescente de recursos digitais e de tecnologias educacionais modifica
também a ambiéncia das aulas de Educacédo Fisica e amplia suas media¢es. Cunha e Oliveira
(2021) descrevem que, usados com criticidade e fundamento pedagdgico, tais recursos apoiam

o0 planejamento, qualificam a avaliagdo e fortalecem a motivagdo dos estudantes. Criam-se,
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assim, novas oportunidades de ensinar e aprender, com ganhos no engajamento e na
construcdo do conhecimento, quando a curadoria docente é atenta. Importa, no entanto, que
esse aparato ndo substitua experiéncias corporais presenciais, indispensaveis para 0
desenvolvimento motor e social dos alunos. O equilibrio entre mediacdo tecnoldgica e
vivéncia corporal sustenta a especificidade da area.

Os temas de inclusdo, diversidade e equidade atravessam a Educacao Fisica Escolar e
reorientam objetivos e métodos de ensino. Entram no debate as questdes de género e
deficiéncia, e também se incorporam a orientacdo sexual e as diferencas socioculturais, que
pedem respostas pedagdgicas consistentes e continuas. Segundo Darido (2007), a disciplina
deve assumir compromisso com a incluséo e com o respeito as diferencas, garantindo praticas
que assegurem a participacao de todos os estudantes de modo efetivo.

Desse compromisso decorre a valorizacdo de respeito, solidariedade e cooperacao, que
reconfiguram a convivéncia na escola. Tais valores sustentam processos formativos voltados a
vida democratica. No campo do Mestrado Profissional em Educacéo Fisica, a discusséo sobre
a Educacdo Fisica Escolar ganha espessura particular, pois se busca compor pesquisa
académica e pratica profissional (DARIDO, 2007).

A elaboracdo de conhecimentos aplicados ao cotidiano da escola, associada a cria¢do
de produtos educacionais para a Educacdo Baésica, expressa compromisso com a
transformacéo do fazer docente. Foi assinalado por Silva e Lima (2018) que a producdo de
materiais didaticos em Educacdo Fisica constitui estratégia decisiva para qualificar o ensino e
ampliar o acesso dos professores a propostas fundamentadas teoricamente. Essa via renova
repertrios e aproxima teoria e pratica no espaco escolar. Considerado o conjunto desses
elementos, a Educacdo Fisica Escolar no presente se configura como campo dindmico e em
processo continuo de transformacdo, exigindo do professor postura critica, reflexiva e
comprometida com a formacao integral.

Em contraste com praticas escolares centradas no rendimento, a integracdo entre satde
publica e experiéncias corporais abre espaco para aprendizagens que conectam autocuidado,
participacdo e cultura. A reducdo da atividade fisica ndo decorre apenas de escolhas
individuais, ja que envolve trabalho, transporte, seguranca urbana e telas, o que complexifica
0 papel do curriculo. Quando a escola organiza vivéncias inclusivas, cria pontes entre saberes
e obstaculos concretos de acesso a0 movimento, e isso merece atengdo. Até que ponto isso €
suficiente para reverter padrdes de sedentarismo que ultrapassam 0s muros escolares. A

aposta € justa e necessaria, mas requer continuidade institucional e dialogo com politicas
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intersetoriais, sob pena de se tornar esfor¢o pontual sem lastro comunitario. Essa contribuicéo

forma sujeitos ativos, criticos e conscientes de sua responsabilidade social.

3.2 Trajetoria da Educacéo Fisica no contexto escolar brasileiro

Estudar a Educacgdo Fisica no contexto escolar brasileiro implica reconhecé-la como
parte de um processo maior, em que fatores historicos, politicos, sociais e culturais
delinearam o sistema de ensino. Ao longo de sua presenca formal na escola, a area assumiu
papéis diversos e significados mutéveis, sempre guiada por vis@es de corpo, salude e educacdo
que variaram em cada periodo. Conhecer esse percurso favorece uma anélise mais fina das
praticas de hoje e ajuda a identificar continuidades e cortes que ainda informam o ensino
contemporaneo.

Entre o final do século XIX e o inicio do século XX, consolidou-se a entrada da
Educacdo Fisica no Brasil, em meio & afirmacdo do Estado nacional e ao discurso de
modernizacdo. Ganharam influéncia as concepc¢des higienistas e médico-bioldgicas, que
tratavam o corpo como objeto de controle, disciplina e normalizacdo. As praticas escolares
priorizavam a promogdo da saude sob enfoque biologicista, articulando prevencao de doencas,
correcao postural e fortalecimento fisico. Castellani Filho (1998) assinalou que a Educacéo
Fisica foi tomada como instrumento de intervencao sobre 0s corpos, orientada a formacéo de
sujeitos saudaveis, produtivos e ajustados as exigéncias do Estado e do mercado de trabalho.

Nesse primeiro ciclo, registrou-se estreita relacdo com instituicdes militares e com
métodos ginasticos europeus, incluindo os sistemas alemé&o, sueco e francés. Tais métodos
baseavam-se na padronizacdo de movimentos e na execucdo meticulosa de exercicios,
sustentando a centralidade da disciplina e da obediéncia. Para Bracht (1999), prevaleceu a
ideia de corpo-maquina, que deveria ser treinado, fortalecido e controlado, o que restringia a
expressdo corporal, o brincar e a autonomia estudantil. Essa orientagdo tecnicista e
instrumental marcou a identidade da Educacdo Fisica escolar e deixou vestigios que ainda
podem ser percebidos.

A década de 1930, com o avanco da urbanizacdo e da industrializacdo, abriu caminho
para a entrada mais sistematica do esporte moderno no curriculo. O esporte foi associado a
valores como disciplina, competitividade, rendimento e merito académico esportivo. A
entrada gradual do esporte no curriculo escolar promoveu uma inflexao que ligou o aprender a
parametros de disciplina, competitividade, rendimento e meritocracia, deslocando o centro de

gravidade das aulas. Ganhando corpo nos anos 1950, a Educacédo Fisica passou a operar com
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repertorios esportivos que padronizam gestos e modulam expectativas, muitas vezes a partir
de escalas rigidas.

Betti (1991) evidencia que a modelagem esportiva amplia o leque de experiéncias,
mas perpetua selecdo por habilidade que confere prestigio a poucos e invisibilidade a muitos.
Em contraste, a construcdo de trabalho em equipe e de leitura de jogo oferece ganhos
didaticos, embora subordinados a buassola do resultado.

Esse desenho ndo é detalhe secundario, porque ele orienta a circulagdo dos alunos
entre papéis de centralidade e posicdes periféricas que tendem a se repetir. Essa escolha
modela formas de participacdo, afetando quem ousa tentar e quem decide recolher-se. O
quadro abre possibilidades, mas conserva limites que pedem outro tratamento pedagdgico,
mais atento aos siléncios e aos ritmos diversos.

Sob o regime militar, entre 1964 e 1985, a Educacdo Fisica escolar foi
estrategicamente mobilizada para formar juventudes disciplinadas, saudaveis e alinhadas ao
ideario nacionalista e autoritario. Nesse quadro, vigoraram concepc¢des tecnicistas, com
metodologias centradas no professor e na repeticao de gestos técnicos padronizados. A énfase
no rendimento e na aptiddo fisica consolidou-se, naturalizando praticas competitivas e
excludentes no cotidiano. Bracht (1999) e Castellani Filho (1998) analisaram que a disciplina
se fortaleceu como espaco de desempenho, eficiéncia e controle corporal, com perda de
densidade educativa, critica e emancipatdria.

Com a redemocratizacdo a partir da década de 1980, ganhou corpo um movimento de
renovacdo teodrica e metodoldgica na Educacdo Fisica escolar. Emergiram abordagens
pedagogicas criticas, que problematizaram os fundamentos biologicistas, tecnicistas e a forte
esportivizacdo da area. Bracht (1999), Daolio (2001) passaram a sustentar uma Educacao
Fisica comprometida com a formacgdo integral, com valorizacdo da cultura corporal de
movimento e com a reafirmacdo do papel educativo da disciplina no espaco da escola.

Em diferentes momentos da historia recente, a Educacdo Fisica passou a ser
compreendida como prética social e cultural, afastando-se da ideia restrita de exercicios
fisicos ou de esportes tomados como fins em si mesmos. A abordagem critico-superadora
ganhou destaque ao propor que 0 ensino das praticas corporais tivesse orientacdo analitica,
relacionando conteudos aos contextos sociais, historicos e culturais que lhes déo sentido. Para
0 Coletivo de Autores (1992), o compromisso pedagdgico da area € formar sujeitos capazes
de interpretar, questionar e transformar a realidade, interrompendo a reprodugdo acritica de
modelos corporais e esportivos. Esse redirecionamento de foco curricular modifica o que se

ensina e, sobretudo, como se ensina.
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Ao lado desse horizonte critico, emergiram propostas com outro eixo de atencao para a
escola. Betti e Zuliani (2012), ao sistematizarem a abordagem desenvolvimentista, colocaram
em primeiro plano o desenvolvimento motor e a progressdo das habilidades nas etapas da
infancia e da adolescéncia, respeitando maturacGes e tarefas proprias de cada fase. Desse
modo, buscou-se superar praticas improvisadas e descoladas do contexto, propondo um
ensino mais sistematico e compativel com o desenvolvimento humano. Embora sustentadas
por referenciais distintos, essas formulagdes ampliaram o debate sobre objetivos e contetdos
da Educacao Fisica Escolar, o que consolidou a legitimidade da disciplina no curriculo da
Educacdo Bésica.

Foi com a LDB n° 9.394/1996 que se firmou a Educacdo Fisica como componente
curricular obrigatorio, reconhecendo-a como parte da formacdo integral dos estudantes na
Educacdo Basica. A partir desse marco legal, a disciplina passou a figurar como direito dos
alunos, com oferta planejada e sistematica no projeto pedagdgico das escolas. Documentos
posteriores, como o0s Parametros Curriculares Nacionais e a Base Nacional Comum
Curricular, reafirmaram essa compreensdo, ampliando o escopo de atuacdo e orientando
praticas mais coerentes com a diversidade de contextos escolares. Esse arranjo normativo
oferece horizonte comum para redes e sistemas.

N&o obstante essa base consolidada, as praticas em curso revelam tensGes que
permanecem. Gonzéalez (2010) indica que a area oscila entre modelos tradicionais, fortemente
arraigados nas rotinas pedagogicas, e propostas inovadoras que pretendem alargar o sentido
educativo das aulas. A prevaléncia de logicas esportivas, a supervalorizacdo do desempenho e
a dificuldade de efetivar propostas inclusivas evidenciam que a superacdo de antigos
paradigmas ainda é tarefa demandante para professores e gestores. Tal cenario, embora
heterogéneo, guarda regularidade e merece atencdo continuada.

Ao revisitar essa trajetoria, entende-se que varias dificuldades atuais derivam de
processos histéricos e culturais duradouros. Em contrapartida, tal leitura sinaliza a
necessidade de propostas pedagdgicas sintonizadas com demandas do presente, incluindo a
promocgdo dos niveis de atividade fisica, a promog¢do da saude e a inclusdo de todos os
estudantes. Assim, a analise da historia recente da Educacdo Fisica Escolar fornece base para
praticas mais criticas e sistematizadas, em sintonia com as diretrizes curriculares, e tende a
fortalecer o papel da disciplina na formacdo de criancas e adolescentes. Esse alinhamento nédo

se esgota no plano formal, pois alcanca as escolhas diarias de ensino.
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3.3 Diretrizes curriculares nacionais e a promocéao da atividade fisica na escola

As Diretrizes Curriculares Nacionais estruturam o funcionamento pedagdgico das
escolas e definem principios, objetivos e orientacfes que asseguram a formacéo integral na
Educacgdo Bésica. Em determinado momento do debate, a Educagdo Fisica passou a ser lida
como parte indispensavel da formagéo basica, e ndo como apéndice voltado a resultados
esportivos. Sob esse prisma, a obrigatoriedade prevista em lei fornece amparo para que o
curriculo promova experiéncias corporais significativas, cuidado com a salde e participacao
social, com efeitos concretos sobre o planejamento e a avaliacao.

N&o se trata de detalhe secundario, porque define prioridades, distribui tempos e
orienta a gestdo de materiais e espacos de aula. Em paralelo, amplia-se o didlogo com outras
areas do conhecimento, o que favorece a leitura de problemas de salde e de bem-estar de
modo contextualizado e critico. Ainda que os documentos sustentem esse horizonte, o alcance
real depende de escolhas cotidianas, de escuta dos estudantes e de uma cultura escolar que
valorize o corpo como lugar de aprendizagem e convivéncia. O resultado tende a ser mais
consistente quando a escola constréi coeréncia entre o que declara nos planos e o que
efetivamente realiza nas praticas, sem perder de vista a diversidade dos alunos e suas
trajetorias de vida (BRASIL, 2010; BRASIL, 1996).

Publicados na década de 1990, os PCNs se tornaram referéncia para uma concepgao
ampliada da area. A adocdo da cultura corporal de movimento como eixo de conteddos
rompeu reducbes e trouxe para 0 centro praticas como jogos e esportes, assim como
ginasticas, dancas e lutas, tratadas como manifestacGes culturais. Nessa formulacdo, a
promocdo da salde se articula a autonomia, a cooperacao e a cidadania, de modo que a escola
passe a favorecer habitos saudaveis e melhorar a qualidade de vida dos alunos. Essa
compreensdo foi explicitada por Brasil (1998) e ganhou sentido pratico nas redes (BRASIL,
1998).

Ao propor que os conteudos contemplem dimensdes conceituais, procedimentais e
atitudinais, os PCNs alargaram a atuacdo da Educagdo Fisica Escolar e qualificaram o
processo de ensino e aprendizagem. N&o basta praticar atividades corporais, sendo igualmente
necessario compreender seus sentidos, seus beneficios e suas implicagdes sociais nas
comunidades em que se vive. Desse modo, a promogédo da atividade fisica assume carater
educativo continuo e envolve conhecimentos, habilidades e atitudes ligados ao autocuidado, a
salde e ao estilo de vida ativo (BRASIL, 1998).
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Ao reafirmar a obrigatoriedade da Educacdo Fisica no Ensino Fundamental, a LDB

instituiu uma base legal para que o corpo e 0 movimento fossem tratados como conhecimento
escolar, e ndo apenas como atividade acessoria, como estabelece Brasil (1996). A Resolucéo
do CNE/CEB, ao definir Diretrizes Curriculares Nacionais Gerais para a Educacdo Basica,
adensou essa orientagdo ao articular formacao integral, sociabilidade e cuidado com o corpo
em um mesmo horizonte educativo (BRASIL, 1996; BRASIL, 2010).
N&o se pode ignorar os limites que atravessam a execucdo dessa agenda, porque eles operam
no cotidiano e moldam resultados de modo persistente. Em muitas redes, dificuldades ligadas
ao tempo pedagdgico, as condicbes de infraestrutura e a formagdo continuada seguem vivas, 0
que cria descompassos entre 0 que esta escrito nos documentos e 0 que acontece nas aulas,
com manutencdo de praticas tradicionais e pouco espaco para o exercicio reflexivo do
componente. Esse ponto merece atencdo, ja que ndo se trata de detalhe secundario, pois
interfere na qualidade das experiéncias de aprendizagem e na autonomia docente.

Nascimento e Vasconcelos (2023) indicam que essas barreiras ndo surgem por acaso e
tendem a se reforcar mutuamente, revelando um quadro em que a mudanca formal ndo
garante mudanca efetiva: “em fun¢do de sua repetitividade, a pratica de modalidades
esportivas tem se tornado desgastante e cansativa [...] desencadeado a desmotivacdo dos
estudantes” (MOREIRA et al., 2017, p. 74).

No periodo recente, a Base Nacional Comum Curricular passou a orientar as
aprendizagens essenciais da Educacdo Basica de modo integrado. Em Educacéo Fisica, essa
referéncia consolidou um conjunto de competéncias e habilidades a serem desenvolvidas ao
longo das etapas de escolarizacdo. Inserida na area de Linguagens, a Educacdo Fisica foi
reconhecida como responsavel por garantir 0 acesso dos estudantes as praticas corporais da
cultura corporal de movimento, com promocdo da saude e da atividade fisica em articulacao
com autonomia e consciéncia critica sobre corpo e movimento (BRASIL, 2018).

Para lidar com a variedade de manifestagdes corporais, a BNCC trouxe unidades
tematicas que contemplam jogos e brincadeiras, esportes, ginasticas, dancas, lutas e praticas
corporais de aventura. Foi reconhecido, por esse arranjo, que a escola precisa dialogar com
praticas presentes na vida social e cultural dos estudantes, organizando progressdes
pedagdgicas sensiveis as caracteristicas das turmas (BRASIL, 2018).

A BNCC sublinha ainda que a Educacdo Fisica deve contribuir para ampliar a
atividade fisica e para refletir criticamente sobre problemas atuais de salde, incluindo a
discussao de habitos cotidianos e do autocuidado, de modo a construir vinculo positivo com o

movimento e experiéncias corporais significativas no ambiente escolar (BRASIL, 2018).
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Em contrapartida, a implementacdo cotidiana dessas orientagcdes costuma depender de
escolhas pedagogicas, condigdes institucionais e mediacfes docentes que traduzem o texto
curricular em préaticas concretas, o que pode gerar ritmos distintos de adocdo, tensbes e
adaptacoes locais (AVILA; GONCALVES, 2022).

As diretrizes curriculares nacionais sinalizam ainda a necessidade de uma Educagéo
Fisica Escolar conectada as pautas da salde publica, que contribua para aumentar niveis de
atividade fisica e consolidar habitos ativos desde etapas iniciais da vida. Dados da PeNSE
mostram esse ponto com clareza, pois o levantamento de 2019 reforca a urgéncia de
intervencgdes escolares que ampliem a préatica regular, diante de contingentes expressivos de
adolescentes que ndo alcangam niveis recomendados (IBGE, 2021).

Ademais, a articulacdo entre diretrizes curriculares nacionais e pratica pedagdgica
pressupde reconhecer a heterogeneidade das redes e dos territdrios escolares, bem como a
necessidade de flexibilidade para adequacOes regionais e socioculturais sem perda de
intencionalidade educativa (BRASIL, 2010).

Em resultado, as diretrizes curriculares nacionais constituem um referencial normativo
que legitima e orienta a acdo da Educacdo Fisica Escolar na promogéo da atividade fisica e da
salde. Ao tratar corpo e movimento como dimensdes essenciais da formacdo humana, os
documentos reforgcam a necessidade de superar modelos tradicionais e excludentes, adotando
propostas inclusivas, sistematizadas e atualizadas frente as demandas contemporaneas
(BRASIL, 2010).

3.4 Sedentarismo infantil e juvenil: conceitos, causas e implicagdes

O declinio da atividade fisica entre criancas e adolescentes passou a ser tratado como
prioridade por politicas de saude e também por propostas pedagdgicas. Vem sendo moldado
por mudangas sociais, culturais e tecnoldgicas, que reconfiguraram o dia a dia e, com ele, 0s
modos de lazer. Em vez de centrar tudo na auséncia de exercicios, precisa-se ampliar o
conceito de sedentarismo para incluir condutas de baixo gasto de energia, como ficar longos
periodos sentado ou deitado, muitas vezes ligados ao uso continuo de telas (DARIDO, 2014,
HALLAL et al., 2012). Essa separagdo conceitual torna o fendbmeno mais claro e orienta, na
escola, estratégias de prevencao e cuidado que de fato se ajustem as rotinas atuais (BRASIL,
2018; NEIRA, 2018).

Na defini¢do adotada pela literatura da &rea, comportamento sedentario corresponde as

atividades realizadas em vigilia com gasto energético igual ou inferior a 1,5 METS,
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geralmente associadas a permanéncia prolongada em posi¢cdo sentada, reclinada ou deitada,
como assistir a televisdo, utilizar computadores, smartphones e videogames (TREMBLAY et
al., 2011; WHO, 2020). Essa formulacdo é importante porque permite distinguir o
comportamento sedentario da insuficiéncia de atividade fisica: um individuo pode atingir as
recomendacdes minimas semanais de atividade fisica e, ainda assim, apresentar elevado
tempo sedentario ao longo do dia, 0 que exige analise especifica e estratégias proprias de
enfrentamento (NAHAS, 2017; WHO, 2020).

No contexto brasileiro, os dados da Pesquisa Nacional de Satde do Escolar (PeNSE)
reforcam a magnitude desse problema ao indicarem que parcela expressiva dos adolescentes
permanece por longos periodos em atividades sedentarias, especialmente diante de telas,
configurando um padréo preocupante para a salde e para a organizacdo das rotinas juvenis
(IBGE, 2022). Em razdo disso, a escola e, em particular, a Educacao Fisica escolar, assumem
papel estratégico na criacdo de experiéncias corporais capazes de interromper a logica da
imobilidade prolongada e promover hébitos mais ativos desde a adolescéncia.

Essa medida sugere uma mudanca nos modos de socializacdo e de descanso, mas
também aponta limites de acesso a espacos publicos seguros e a préaticas esportivas regulares,
0 que merece atencdo. Em paralelo, a prépria arquitetura dos aplicativos incentiva tempo
prolongado de uso, molda habitos e expectativas de recompensa imediata. Ndo se pode
ignorar que a escola, a familia e as politicas urbanas compdem o pano de fundo dessa
tendéncia, que nasce de fatores combinados e ndo de um Unico gatilho. O resultado ndo
descreve apenas habitos de tela, ele revela desigualdades de oportunidade e formas de
adoecimento silencioso, 0 que mantém o problema em aberto e dependente de respostas mais
coordenadas.

A adolescéncia é janela sensivel para a construcdo de habitos, e a manutencao desses
padrdes tende a alcancar a vida adulta. A elevacdo do sedentarismo decorre de um conjunto
de fatores que se combinam. Verifica-se a transformacéo do estilo de vida urbano, com menos
espacos publicos seguros para brincadeiras e praticas corporais, e cresce a percepcdo de
violéncia que restringe a circulacdo. Em paralelo, a sobrecarga de tarefas escolares e 0 acesso
amplo a dispositivos eletrdnicos prolongam o tempo diante das telas. As andlises de Silva et
al. (2021) e de Oliveira e Guedes (2016) confirmam a associacdo entre tempo de tela
excessivo, queda nos niveis de atividade fisica e aumento de comportamentos sedentarios em
adolescentes brasileiros. Esse resultado robusto ajuda a delimitar prioridades de intervencéo.

Tassitano et al. (2009) e Dumith et al. (2012) j& haviam registrado uma diminuicdo

progressiva dos niveis de atividade fisica na adolescéncia, fendmeno observado em realidades
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socioculturais diversas. Esse declinio, que tende a se enraizar quando ndo ha suporte, é
alimentado por contextos familiares em que a préatica de exercicios recebe pouco incentivo,
em que faltam modelos ativos e em que o lazer sedentario ocupa o centro do cotidiano.
Forma-se, desse modo, um estilo de vida pouco ativo desde cedo, 0 que pede iniciativas
antecipadas e regulares.

Embora a escola concentre esforgos no desenvolvimento cognitivo e na aprendizagem
de contelidos, esta presente na rotina estudantil um tempo prolongado em posicdo sentada,
tanto em aulas quanto em estudos e provas. Reconhecer o movimento corporal como
componente do aprender, e ndo como interrupgao do estudo, € passo decisivo para reequilibrar
a experiéncia escolar. Por isso, a Educacdo Fisica Escolar tem sido tomada como eixo
estratégico, pois cria situacbes de movimento que podem diminuir a exposicdo ao
sedentarismo durante o periodo escolar. Foi atribuido as intervencdes escolares alto potencial
de promocdo de atividade fisica e de reducdo do sedentarismo por Hallal et al. (2012), que
enfatizam o alcance amplo e sistemético dessas agdes. Tém sido considerados mais efetivos
0s programas estruturados, continuos e sensiveis as demandas dos estudantes, porque se
ajustam a realidade de tempo e espaco da escola.

Quando desenvolvidos no espaco escolar, programas voltados a atividade fisica tém
alcancado resultados consistentes na elevacdo de seus niveis, desde que a proposta seja
estruturada, continua e atenta as demandas reais dos estudantes. Foi ressaltado, nesse cenario,
que a figura do professor de Educacdo Fisica ocupa papel central, porque, ao conduzir
estratégias pedagogicas ajustadas ao contexto, promove experiéncias de movimento mais
significativas e inclusivas. E fato que a continuidade, aliada ao acompanhamento pedagdgico,
ajuda a consolidar hébitos. Em contraste, acdes pontuais tendem a dispersar efeitos
(LANDER et al., 2017).

O sedentarismo entre jovens ndo se limita a um problema fisico de curta duracéo, pois
alcanca dimensdes emocionais, sociais e escolares que costumam se reforcar mutuamente. A
associacao com obesidade e desajustes metabdlicos, frequente na literatura, compGe apenas
um trecho do quadro, ja que mudangas precoces no perfil de risco para doencgas cronicas
tendem a moldar escolhas futuras e expectativas sobre o proprio corpo. Em contraste, a esfera
psiquica revela sinais que pedem cuidado, com maior presenca de ansiedade, estresse e
depressdo, acompanhados de inseguranca nas relacdes e em Si mesmo, processo que
enfraquece o sentido de pertencimento (TREMBLAY et al., 2011).

Estudos como os de Ferreira; Silva (2020) e Gasparotto et al. (2020) reforgcam que

rotinas muito longas em postura sentada e interacdes mediadas por telas podem comprometer
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tanto o humor quanto a disposi¢éo para atividades de grupo, criando barreiras silenciosas na
sala de aula. Por outro lado, ndo se pode ignorar a heterogeneidade dessas trajetorias, pois
nem todos respondem de modo igual a contextos parecidos. Ainda assim, a persisténcia
desses vinculos indica a necessidade de estratégias que combinem estimulo ao movimento,
apoio socioemocional e praticas pedagogicas mais atentas aos tempos do corpo.

No ambiente escolar, os efeitos do sedentarismo sobre o desempenho académico e a
participacdo em atividades pedagdgicas foram amplamente descritos. Em linhas gerais, niveis
adequados de atividade fisica aparecem associados a melhorias em atencdo, memoria e outras
funcbes cognitivas que sustentam o aprender. Quando se observa excesso de comportamento
sedentario, essas fungdes tendem a perder eficiéncia, o que fragiliza a experiéncia
educacional. Por isso, promover a atividade fisica na escola integra o proprio desenho do
processo educativo, e ndo uma acgdo paralela. Diante desse quadro, a definicdo de estratégias
sistematizadas e intencionais é condigdo para ampliar os niveis de atividade fisica no contexto
escolar (DONNELLY et al., 2016)

A Educacdo Fisica, por ser componente curricular obrigatério, oferece um espaco
favoravel para intervengdes que fomentem o movimento e estimulem héabitos de vida ativos
desde a escola. Como observam Campos e Soares (2021), o papel pedagdgico do professor de
Educacdo Fisica estrutura vivéncias positivas com a pratica corporal, favorecendo o
engajamento e a permanéncia dos estudantes. Ao se compreenderem 0s conceitos, as causas e
as implicacGes do sedentarismo entre criancas e jovens, é possivel fundamentar propostas que
considerem a realidade estudantil e as pautas atuais de educacao e saude.

O enfrentamento do sedentarismo demanda a integracdo entre escola, familia e
comunidade, aliada a politicas publicas voltadas a promo¢do do movimento. Nessa direcdo, a
Educacdo Fisica Escolar ocupa lugar estratégico na escola, ao favorecer programas
sistematizados de exercicios que elevem a atividade e consolidem habitos ativos, sobretudo
nos anos finais do Ensino Fundamental. Essa etapa concentra mudancgas corporais e sociais
que pedem orientacdo qualificada, o que ndo é detalhe secundario. Quando a préatica é
planejada e continua, a adesdo tende a crescer e se mantém para além do turno escolar. Por
outro lado, intervencgdes esparsas e sem vinculo curricular pouco alteram rotinas e reforcam

desigualdades de acesso.
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3.5 Efeitos do sedentarismo na saude fisica e mental de criancas e adolescentes

O debate sobre sedentarismo em criancas e adolescentes precisa sair do terreno do
alerta amplo e alcancar a analise dos mecanismos que moldam os habitos no cotidiano
escolar, como a forma de organizar tempos, espacos e expectativas. E fato que a baixa
atividade fisica altera o curso do desenvolvimento, atravessando dimensfes corporais,
emocionais, cognitivas e sociais, com efeitos que se observam ainda durante a vida escolar.
Nesse quadro, intervengdes pedagdgicas precisam articular cuidado com o corpo e cuidado
com a aprendizagem, pois as duas esferas se alimentam, e o fracasso em uma delas repercute
na outra. Vale lembrar que escolhas de curriculo e de organiza¢do do tempo influenciam
trajetdrias de saude.

No dominio fisico, a literatura retne evidéncias de que a inatividade se relaciona a
alteracOes no sistema cardiovascular, a desajustes metabolicos e a mudancgas na composicao
corporal, que abrem caminho para obesidade, hipertensao e resisténcia a insulina. Dumith et
al. (2012) e Hallal et al. (2012) mostram maior probabilidade de disfuncGes metabdlicas e
pior aptiddo cardiorrespiratoria e muscular entre 0s menos ativos, situacdo que tem custo
presente e futuro. Além disso, déficits em habilidades motoras de base reduzem forca,
resisténcia, flexibilidade e coordenacgéo, limitando participagdo em tarefas simples e em
praticas esportivas, 0 que, segundo Silva et al. (2014), acumula desvantagens e sustenta o
préprio sedentarismo.

Esse circulo vicioso precisa ser identificado cedo para que o planejamento didatico
rompa a logica da evitacdo. Os efeitos emocionais e sociais também sdo marcantes, com
relatos de mais ansiedade, humor deprimido, estresse e autoestima abalada entre estudantes
sedentarios, somados a menor autoconfianca e vinculos mais frageis. Ferreira e Silva (2020)
ressaltam que a inatividade reduz oportunidades de convivéncia e cooperacao, especialmente
quando atividades ludicas cedem lugar a tempos prolongados de tela e imobilidade.

A Educacdo Fisica Escolar pode, nesse sentido, produzir ambientes seguros e
desafiadores, nos quais o erro ndo afaste, mas convide ao recomeco, condi¢cdo que favorece
sentido de pertencimento. O que esse dado realmente revela é que metodologias de convite
importam tanto quanto a intensidade do exercicio. A dimenséo cognitiva oferece outro angulo
do mesmo problema, pois a pratica regular de atividades fisicas se associa a maior
plasticidade cerebral, melhor atencdo e ganhos de memdria, 0 que transborda para o

desempenho académico.
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Gasparotto et al. (2020) indicam que a inatividade reduz tais fungdes, com impacto
maior na adolescéncia, fase sensivel para consolidar competéncias complexas. Quando o
corpo é chamado a resolver tarefas motoras, a coordenacéo fina e o planejamento de ac6es se
articulam a circuitos que também sustentam raciocinio e tomada de decisdo. Em paralelo, a
reducdo do estresse por meio do movimento melhora a disposicdo para aprender e completar
tarefas de maior duracdo. No plano social mais amplo, padrGes de sedentarismo se conectam a
exclusdo de atividades coletivas, a vergonha corporal e a desmotivacdo, 0 que repercute em
autoeficacia e engajamento escolar.

Souza e Reis (2016) registram que experiéncias corporais restritas enfraquecem a
participacdo e reforcam desigualdades internas a turma, criando barreiras dificeis de superar
sem apoio planejado. Nao se pode ignorar que habitos de vida caminham em conjunto, e
pouca atividade costuma vir acompanhada de alimentacdo desregulada e longas horas
sentadas, combinacdo que persiste na idade adulta. Esse resultado pede respostas integradas
da escola, que combinem rotina ativa, cultura de acolhimento e avaliacdo que reconheca
pequenos avancgos.

O avanco do sedentarismo mantém relacdo direta com a incorporagdo de tecnologias
digitais no cotidiano. Foi observado por Silva et al. (2021) que o aumento do tempo de tela,
entre criancas e adolescentes, restringe as oportunidades de movimento e empobrece a
convivéncia social. Em complemento, dos Santos et al. (2017) descreveram impactos na
postura, na percepcao corporal e na organizacdo do tempo livre, compondo um efeito
acumulado que néo € discreto.

Quando se entrelagam dimensdes sociais e culturais, e se somam as condi¢fes
ambientais e o préprio uso de tecnologia, evidencia-se um fendbmeno multifacetado que exige
acOes articuladas e adequadas a cada realidade. A escola, nesse cenario, configura-se como
ambiente central para enfrentar o comportamento sedentario. Ao ofertar aulas planejadas,
diversificadas e inclusivas, a Educacdo Fisica Escolar pode reduzir o sedentarismo e produzir
beneficios nos campos fisico, mental, cognitivo e social.

Para Campos (2021), intervencdes consistentes e sustentadas no tempo aumentam a
adesédo e reforcam a autoestima, o que tende a favorecer a cooperagdo entre pares. Soares
(2021) e Ferreira et al. (2021) acrescentam que, quando os conteudos dialogam com o0s
interesses dos estudantes, consolidam-se habilidades motoras essenciais e a participacdo se
torna mais estavel.

Desse modo, a disciplina ultrapassa a énfase exclusiva no esporte ou na aptiddo e se

afirma como componente educativo diante de uma questdo de satde publica em crescimento.
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Também se impde a adocdo de metodologias inovadoras e bem estruturadas, com foco na
participacdo ampla dos estudantes. O enfoque tradicional, muito centrado em competicdes e
em repertorios técnicos especificos, tende a afastar quem tem menor habilidade ou pouco
interesse, perpetuando o sedentarismo.

Freitas et al. (2020) mostram que programas organizados com base em exercicios
sistematizados conseguem romper essa barreira e favorecer maior envolvimento. Na mesma
direcdo, Lobato et al. (2022) defendem que o respeito as diferentes habilidades e preferéncias
fortalece a motivacdo e sustenta o engajamento nas aulas. O sedentarismo, ao atingir corpo e
mente, também repercute no desempenho académico, nas relagdes entre colegas e nos habitos
diérios, formando um conjunto de efeitos que se conectam.

Torna-se, assim, pertinente desenvolver estratégias pedagogicas eficazes, que
estimulem a atividade fisica regular, ampliem o engajamento e oferecam experiéncias
corporais com sentido para os estudantes. Nesse processo, a Educacao Fisica Escolar aparece
como lugar oportuno para a implementacdo de programas de exercicios sistematizados, com
potencial de elevar os niveis de atividade, proteger a salde e apoiar o desenvolvimento

integral no ambiente escolar.

3.6 Sedentarismo entre adolescentes e o papel da Educacéo Fisica Escolar

Partindo da literatura recente, observa-se que niveis insuficientes de atividade fisica
entre criancas e adolescentes repercutem em camadas do desenvolvimento que vao do corpo a
mente e alcancam a vida em grupo. A escola, como espaco de formagéo, ndo pode ignorar
esse quadro, porque a auséncia de movimento regular amplia riscos de doengas cronicas e
fragiliza dimensdes emocionais e cognitivas.

Em termos praticos, o reconhecimento dessas relagbes fundamenta intervencdes
pedagogicas e politicas de promog¢do da saude que privilegiem continuidade e participacdo
qualificada, ndo apenas eventos pontuais. No &mbito corporal, o sedentarismo esta ligado a
alteracdes no sistema cardiovascular e no metabolismo, 0 que aumenta a probabilidade de
obesidade, pressdo elevada e resisténcia a insulina. Dumith et al. (2012) indicam a presenca
de disfungdes metabolicas com maior frequéncia entre jovens inativos.

Hallal et al. (2012) relatam quedas na aptiddo cardiorrespiratéria e muscular, com
impacto no desempenho fisico e na sensacdo de esfor¢o. Além das medidas clinicas, importa
0 desenvolvimento motor cotidiano, que envolve forca, resisténcia, flexibilidade e

coordenacdo. Silva et al. (2014) ressaltam que déficits nesse campo tendem a se somar com 0
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tempo, limitando a participacdo futura e perpetuando o padrdo sedentério, o que reforca a
urgéncia de agdes precoces. As consequéncias também alcancam o bem-estar psiquico. Dados
apontam maior incidéncia de ansiedade, depressdo, estresse e baixa autoestima quando o
movimento é raro.

Ferreira e Silva (2020) descrevem menor autoconfianca, pior regulagdo emocional e
vinculos sociais enfraquecidos em estudantes sedentarios, 0 que sugere um processo que
combina humor negativo, medo de exposicdo e afastamento da convivéncia. Em contraste,
aulas de Educacdo Fisica planejadas com foco em cooperacdo, metas progressivas e
experiéncias ltdicas podem favorecer acolhimento e sentido de pertencimento. Enfatiza-se o
clima de aula media a passagem entre intencéo e adeséo efetiva. Na esfera cognitiva, a relacao
entre exercicio e aprendizagem vem ganhando robustez empirica.

Gasparotto et al. (2020) relatam que a pratica regular favorece plasticidade cerebral,
melhora atencdo e memodria e pode apoiar 0 desempenho escolar. Na adolescéncia, fase de
reorganizacdo neural, longos periodos de inatividade parecem reduzir ganhos esperados em
funcBes executivas e raciocinio l6gico. Em paralelo, tarefas motoras que exigem tomada de
decisdo e ajuste de estratégia oferecem treino transferivel para situacdes académicas, o que
amplia a relevancia pedagdgica do movimento. Socialmente, padrfes sedentarios alimentam
exclusdes, alimentadas por vergonha corporal, medo do erro e baixa participacdo nas aulas e
nos jogos.

Souza e Reis (2016) observam que vivéncias corporais limitadas diminuem o
engajamento e criam trilhas de desmotivacdo que podem alcancar outras areas da vida escolar.
N&o se trata apenas de aderir a um programa de exercicios, mas de redesenhar experiéncias
que tornem o movimento possivel e desejavel, com apoio e reconhecimento. Ficam abertas
frentes de trabalho para a escola, que precisa articular curriculo, espaco e tempo, evitando a
armadilha de solu¢es rapidas que ndo mudam o cotidiano.

Ancorada em evidéncias e guiada por uma visao integral, a Educacdo Fisica Escolar
integra dimens@es que se complementam, envolvendo desenvolvimento motor, saude fisica,
processos cognitivos e bem-estar emocional. Por meio da alternancia entre atividades
individuais e coletivas, e com a adoc¢do de jogos ajustados a diferentes ritmos, amplia-se o
engajamento de adolescentes com perfis diversos de habilidade e interesse (CHEN et al.,
2020). Nesse sentido, salientam:

(...) no ensino de educacao fisica, os professores devem criar um bom ambiente de
aprendizagem por meio de uma variedade de métodos ou modalidades de ensino,

aprimorando o nivel de engajamento dos alunos na educacéo fisica, o que, por sua
vez, eleva a inteligéncia emocional dos alunos, permitindo-lhes lidar melhor com os
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problemas e desafios impostos pela pressdo, manter uma atitude otimista em
situagBes dificeis e, finalmente, melhorar a adaptabilidade social dos alunos do

ensino médio (GUO et al., 2022 p. 6, tradugio nossa).

Assim, a definicdo de metas realistas, combinada ao reconhecimento do esforco,
oferece um caminho pedagogico que reduz desisténcias e sustenta a participacdo. Disso
decorre um efeito que ultrapassa a simples reducdo do sedentarismo, alcangcando a promogéo
de hébitos saudaveis, de competéncias socioemocionais e de uma leitura critica sobre o papel
do movimento no desenvolvimento integral JOHANNES; TITUS; YOUNG, 2025).

Fora do ambiente escolar, a consolidacdo de comportamentos ativos exige apoio
familiar e oportunidades no espaco comunitario, porque é nesse cotidiano que as escolhas séo
repetidas e se estabilizam. A escola, fornecendo conhecimento e experiéncias, da partida a
mudangas, mas a sua continuidade depende do incentivo parental e da oferta de locais seguros
e acessiveis para a préatica. Registram Oliveira e Guedes (2016) e também Tassitano et al.
(2009) que adolescentes com familias engajadas, que praticam lazer conjunto e apoiam
deslocamentos a ambientes de préatica, aderem mais a estilos de vida ativos. A coordenacéao
entre esses atores amplia o alcance da intervencdo escolar e da coeréncia as mensagens de
salde.

O sedentarismo, durante a adolescéncia, deve ser visto como processo multifatorial, no
qual dimens@es bioldgicas, psicologicas, sociais e ambientais se combinam e moldam rotinas
de risco ou de protecdo. Nesse quadro, a Educacdo Fisica Escolar ocupa posicao estratégica,
porque promove competéncias motoras, estimula habilidades socioemocionais e introduz
habitos que podem persistir na fase adulta. Conforme destacam Nahas (2017) e Campos e
Soares (2021), politicas educacionais e propostas pedagogicas, quando integradas e
respaldadas por evidéncias, produzem mudancas observaveis no cotidiano escolar e
favorecem a adesdo a rotinas ativas. Ao se consolidar essa base, ganhos em bem-estar
emocional tendem a emergir de modo consistente.

N&o se reduz o tema a falta de movimento, pois padrGes de comportamento sdo
produzidos por histdrias pessoais, por vinculos sociais e pelas condicbes do ambiente
(SALLIS; OWEN; FISHER, 2008). Quando o componente curricular € planejado e executado
com intencionalidade pedagogica, ele pode contribuir para dimensdes fisicas, de estilo de
vida, afetivas, sociais e cognitivas do desenvolvimento, com potencial de favorecer
disposigdes positivas relacionadas a préatica corporal. Ao articular conhecimento, pratica e

reflexdo, esse espaco pode sustentar aprendizagens que ajudam adolescentes a tomar decisfes
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mais informadas sobre o préprio modo de vida, incluindo aspectos ligados ao bem-estar
(BAILEY, 2006).

Baseada em evidéncias e organizada de modo integral, a Educacédo Fisica Escolar tem
condicdes de reunir dimensGes que, por vezes, aparecem separadas, integrando
desenvolvimento motor, aspectos de estilo de vida, componentes afetivo-sociais e
contribuicBes cognitivas, como descrito em revisdes sobre beneficios e resultados associados
a Educacdo Fisica e ao esporte na escola (BAILEY, 2006). Nesse arranjo, estratégias de
ensino orientadas para a aprendizagem, que valorizam esfor¢o, progresso e participacgéo,
podem favorecer motivacdo mais autodeterminada e estados psicobiossociais mais positivos
em contextos reais de aula, quando o clima € estruturado em diregdo a mestria (BORTOLI et
al., 2017).

Observa-se, com esse conjunto, maior engajamento de adolescentes com niveis
diversos de habilidade e motivacdo. O impacto tende a se ampliar quando esse modelo
pedagogico, sem perder o rigor, reduz o sedentarismo e estimula habitos de vida saudaveis,
competéncias socioemocionais e consciéncia critica sobre o papel do movimento no
desenvolvimento integral. Para além do espago escolar, o enfrentamento do sedentarismo
adolescente envolve familia e comunidade de forma direta (WADSWORTH et al., 2013).

A escola pode funcionar como catalisador ao oferecer conhecimento e experiéncias
praticas, porém a consolidacdo de habitos ativos depende do dialogo com o ambiente familiar,
do incentivo dos pais e da existéncia de espacos comunitarios seguros e acessiveis. Oliveira e
Guedes (2016) registram que familias que valorizam a prética fisica e apoiam deslocamentos
para o lazer favorecem maior adesao a estilos de vida ativos. Em linha semelhante, Tassitano
et al. (2009) apontam que atividades recreativas em conjunto aumentam a participacdo dos
adolescentes, o que sugere necessidade de articulacdo entre escola e demais atores sociais
para potencializar efeitos.

Nesse cenario, o sedentarismo entre adolescentes precisa ser lido como processo
relacional, em que fatores bioldgicos, experiéncias emocionais, rotinas familiares e condicdes
do ambiente se combinam e produzem padrdes duradouros de comportamento. N&o se trata
apenas de auséncia de movimento, mas de um arranjo de escolhas e limites que se reforcam
no tempo, influenciado por horarios escolares rigidos, oferta desigual de espacos seguros e
forte atracdo por telas que competem com a pratica corporal (MORO et al., 2019).

Esse quadro sugere que pequenas mudancgas isoladas tendem a perder forca, o que
merece atencdo, porque decisOes curriculares e de gestdo ndo sdo neutras e podem intensificar

desigualdades ja presentes. A Educacédo Fisica Escolar ganha centralidade quando se entende



45

que competéncias motoras e socioemocionais se formam em ciclos de prética intencional e
reflexdo orientada, e ndo em acgdes esporadicas e descoladas do cotidiano (ALVES; SILVA,
2013).

Quando politicas pedagogicas se estruturam em torno de metas claras, avaliacdo
continua e didlogo com evidéncias, como defendem Nahas (2017) e Campos e Soares (2021),
o cotidiano escolar pode ser reorganizado para favorecer habitos ativos que avancem para a
vida adulta. Em paralelo, permanecem dilemas praticos ligados a formacéo docente, tempo de
aula e infraestrutura, que ndo podem ser ignorados, pois definem o alcance real de qualquer
proposta. Resta a pergunta incobmoda, até que ponto isso é suficiente diante de contextos

sociais tao dispares, e essa abertura critica precisa conduzir as proximas decisoes.

3.7 Exercicios fisicos sistematizados na Educacdo Fisica Escolar: fundamentos e

possibilidades pedagogicas

Nos periodos de infancia e adolescéncia, a adogdo de exercicios fisicos sistematizados
vem sendo reconhecida como via consistente para elevar os niveis de atividade e, em paralelo,
sedimentar rotinas saudaveis. Diferentemente da atividade recreativa, espontanea ou apenas
curricular, a proposta sistematizada parte de um plano, utiliza progressfes e se ancora em
principios cientificos. O ACSM (2018) descreve a necessidade de organizar exercicios,
regular intensidade, volume e frequéncia, e adaptar continuamente as tarefas aos perfis
individuais. Essa ldgica amplia ganhos fisicos e motores e, a0 mesmo tempo, alcanca
dimensfes motivacionais e afetivas, como autoestima e satde mental.

Nessa etapa do desenvolvimento, tais efeitos ganham peso especial. A evidéncia
disponivel tem indicado que programas estruturados aprimoram a adesdo quando comparados
a praticas ndo orientadas. Durante a infancia, a aplicacdo sistemética de exercicios promove
aumentos de forca e resisténcia, criando base para 0 avan¢o das demais qualidades. Em
sequéncia, ha melhora de flexibilidade e coordenagdo motora e ajustes na composicao
corporal, o que, conforme registram Silva et al. (2019) e Gasparotto et al. (2020), eleva a
percepcao de competéncia e o interesse pela prética.

Em adolescentes, a relevancia do treinamento cresce, pois a fase envolve alteracdes
hormonais, aceleracdo do crescimento e redefinicdo da identidade perante os pares. Esses
fatores podem produzir davidas sobre o proprio desempenho e sobre a aceitacdo social,
exigindo intervengdes planejadas e suporte proximo. Para enfrentar esse cendrio, Nahas

(2017) e Ferreira e Silva (2020) salientam que metas realistas e progressao bem conduzida
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ajudam a tornar visivel o avango, com reconhecimento do esforco individual. Essa conducéo
atenua frustracbes comuns em propostas competitivas ou pouco adaptadas, que costumam
afastar adolescentes e fortalecer habitos sedentarios.

Quando a intervencdo combina exercicios de forca e resisténcia com atividades que
preservam o carater ludico, cooperativo e pedagogicamente orientado da Educacdo Fisica
escolar, ampliam-se as condigOes de participacdo e inclusdo dos estudantes, especialmente
daqueles com menor repertério motor ou menor experiéncia prévia com exercicios
estruturados. Nesses casos, a pratica corporal deixa de ser percebida apenas como exigéncia
fisica e passa a ser vivida também como experiéncia de aprendizagem, autocuidado e
construcdo de habitos saudaveis mais duradouros (CAMPOS; SOARES, 2021; OLIVEIRA,;
GUEDES, 2016).

A literatura vem apontando que o treinamento sistematizado, quando articulado a
intervencgdes educativas, favorece a promocao da salde integral. Ao orientar técnicas corretas,
conscientizar sobre a importancia da atividade fisica e apresentar estratégias de autogestdo,
criancas e adolescentes passam a desenvolver competéncias que ultrapassam o campo fisico,
como disciplina e resiliéncia, mas também planejamento e tomada de decisdo. Esse conjunto
de efeitos é sublinhado por Campos e Soares (2021) e igualmente por Oliveira e Guedes
(2016).

Tais componentes mostram-se centrais no enfrentamento do sedentarismo, pois néo se
limitam ao inicio da pratica de exercicios, e sustentam a manutencdo de comportamentos
saudaveis por periodos prolongados, com formacao de habitos que tendem a permanecer na
vida adulta. No espaco escolar, a implementagdo de programas sistematizados retne desafios
e oportunidades em igual medida (KRIEMLER et al., 2011).

De um lado, retnem-se acesso ampliado a criancas e adolescentes, infraestrutura e
profissionais qualificados, configurando ambiente adequado para intervencdes com estrutura
definida. De outro lado, a diversidade de habilidades, interesses e motivacOes exige ajustes
continuos e atencdo individualizada, a fim de evitar sensacdo de exclusdo ou queda de
engajamento entre alguns estudantes, como observam Campos, Gomes e Oliveira (2008) e
também Soares et al. (2023).

Por isso, o planejamento do treinamento precisa incorporar dimensdes fisicas, mas
igualmente aspectos psicolégicos e sociais, aliando exercicios progressivos a atividades
ludicas, cooperativas e inclusivas, com potencial para engajar todo o grupo e mitigar
desigualdades no acesso aos beneficios do movimento. Em conexdo com a escola, o

treinamento sistematizado amplia sua for¢ca quando envolve familia e comunidade.
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Programas que chamam a familia para participar, promovem atividades conjuntas e difundem
a relevancia do movimento fisico tendem a elevar a adesdo, produzindo uma rede de suporte
que reforca os efeitos alcangados, como observam Oliveira e Guedes (2016) e reafirmam
Tassitano et al. (2009). Com a aproximacao de espa¢os comunitarios, como parques, clubes e
academias, aumentam-se as possibilidades de pratica fora do horério escolar, o que ajuda a
estabilizar o comportamento ativo na rotina diaria.

Comecar pela experiéncia do participante altera o sentido do treinamento
sistematizado, porque desloca o foco do simples controle de volume e intensidade para a
vivéncia concreta de quem aprende, interage e persevera. Ferreira e Silva (2020) e Gasparotto
et al. (2020) indicam que o desenvolvimento de habilidades, a definicdo de metas possiveis, 0
feedback positivo e os vinculos sociais operam como alavancas de prazer e significado, com
efeitos diretos na manutencao do comportamento ativo.

Vale lembrar que prazer, nesse campo, ndo equivale a diversao ocasional, mas a uma
sensacdo de competéncia e pertencimento que se renova com cada pequena conquista, o que
sustenta trajetdrias mais longas. Em contraste, programas que negligenciam a qualidade da
experiéncia podem gerar abandono silencioso, e isso nao é detalhe secundario, porque corroi a
confianca e congela o aprendizado. No caso de criancas e adolescentes, o treinamento
sistematizado oferece um caminho para enfrentar o sedentarismo sem reduzir a préatica
corporal a prescricdo descontextualizada, pois integra saberes cientificos com
intencionalidade pedagdgica e cuidado social.

Implementacdes bem planejadas conseguem aliar ganhos fisicos e motores com
crescimento cognitivo e emocional, fortalecendo motivacdo e habitos sustentaveis que
amadurecem no convivio. Ndo se pode ignorar, contudo, que a efetividade cresce quando
escolas, familias e comunidades atuam em conjunto, ja que a transferéncia do que se aprende
depende de ambientes que acolham e reforcem o habito. A articulacdo com a Educacdo Fisica
Escolar, quando existe de forma consistente, transforma a rotina de movimento em parte da
identidade do estudante, e essa escolha ndo € neutra, porque redistribui oportunidades de

desenvolvimento e reduz barreiras que antes pareciam naturais.
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4 METODOLOGIA

A presente investigacdo caracteriza-se como uma pesquisa de métodos mistos,
fundamentada na estratégia sequencial explanatoria, na qual a etapa quantitativa foi
desenvolvida em primeiro momento e, posteriormente, complementada pela etapa qualitativa,
com vistas a ampliar a compreensdo dos resultados obtidos. Nesse tipo de desenho, os dados
numéricos oferecem uma visdo inicial dos efeitos da intervencdo, enquanto os dados
qualitativos permitem aprofundar a interpretacdo dos achados, conferindo maior densidade
analitica ao estudo (CRESWELL; PLANO CLARK, 2011; FERREIRA et al., 2020).

No plano quantitativo, o estudo assumiu delineamento quase-experimental, com
medidas de pré e pds-intervencdo, aplicadas ao longo de dez semanas, permitindo examinar
possiveis alteracbes nos indicadores de aptidao fisica e nos niveis de atividade fisica dos
estudantes ap6s a implementacdo do programa de exercicios fisicos sistematizados. No plano
qualitativo, adotou-se uma abordagem descritivo-interpretativa, voltada a compreensdo das
percepcOes dos estudantes acerca da experiéncia vivida nas aulas, com énfase nos sentidos
atribuidos a préatica corporal, as dificuldades enfrentadas, as mudancas percebidas e ao
engajamento no processo.

A adoc¢do dos métodos mistos justifica-se pela propria natureza do objeto investigado.
Embora os efeitos da intervencdo possam ser mensurados por indicadores funcionais e
antropométricos, a compreensao do fendmeno ndo se esgota na dimensdo estatistica. Em
contexto escolar, interessa também compreender como 0s estudantes interpretam a proposta
pedag6gica, como vivenciam o programa e de que maneira atribuem significado as mudancas
percebidas no corpo, no bem-estar e na participacdo nas aulas. Assim, a combinagdo entre
dados quantitativos e qualitativos possibilitou ndo apenas verificar alteracGes objetivas
decorrentes da intervencdo, mas também interpretar como tais alteracdes foram apropriadas e
significadas pelos participantes (CRESWELL; PLANO CLARK, 2011; FERREIRA et al.,
2020).

No plano quantitativo, foram avaliados os indicadores antropométricos (IMC),
resisténcia cardiorrespiratéria (corrida de seis minutos), resisténcia muscular localizada
(abdominais) e flexibilidade (sentar e alcancar), por meio de estatistica descritiva elementar
(médias e desvios-padrdo) estratificada por turma. Complementarmente, a etapa qualitativa,
de carater descritivo-interpretativo, registrou as percepcfes discentes acerca da vivéncia

pratica no contexto das aulas de Educacdo Fisica, utilizando analise tematica para o0s



49

questionarios pré e pos-intervengdo, conforme orientacdo de Ferreira et al. (2020) para
conducdo de métodos mistos na area.

Essa arquitetura metodoldgica, que integra medidas objetivas de desempenho fisico a
narrativas subjetivas de apropriacdo do conteudo, amplia a capacidade explicativa do estudo,
permitindo ndo apenas quantificar efeitos da intervengdo, mas também interpretar como 0s
estudantes ressignificaram a proposta pedagogica ao longo do periodo, em consonancia com a

I6gica sequencial explanatdria defendida por Ferreira et al. (2020).

4.1 Contexto e universo da pesquisa

A pesquisa foi realizada no Centro de Ensino Médio Antbnio Povoa, escola publica
estadual localizada em Diandpolis, Tocantins. A intervencdo foi aplicada durante as aulas
regulares de Educacdo Fisica, utilizando a infraestrutura disponivel na escola (quadra, patio e
areas abertas), sem alteracdo na carga horaria ou no fluxo normal das atividades letivas.

‘Figura 1 - Centro de Ensino Médio Antonio Povoa

W e

Fonte: Arquivo pessoal, 2025.
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4.2 Participantes, critérios de inclusdo e organizacdo da amostra

4.2.1 Participantes

O grupo investigado reuniu 49 estudantes regularmente matriculados nos anos finais
do Ensino Fundamental (6° ao 9° ano) no Centro de Ensino Médio Antdnio Pbvoa, em
Diandpolis - TO. Quanto ao perfil por sexo, 29 participantes eram do sexo masculino (59,2%)
e 20 do sexo feminino (40,8%), compondo dois subgrupos comparaveis. No recorte etario, as
idades oscilaram entre 11 e 15 anos, faixa etaria esperada para esse segmento escolar, com a
seguinte distribuicdo: 6 estudantes com 11 anos, 16 com 12 anos, 9 com 13 anos, 12 com 14

anos e 6 com 15 anos.

4.2.2 Critérios de inclusdo e exclusdo

Foram adotados os seguintes critérios de incluséo:

Estar regularmente matriculado do 6° ao 9° ano na escola campo;

Apresentar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) assinado pelos
responsaveis e 0 Termo de Assentimento assinado pelo estudante;

Relatar plenas condi¢6es clinicas para a pratica de exercicios fisicos.

Critérios de exclus&o:

N&o completar todas as avaliacGes (pré e pos-intervencao);

Relatar impedimentos de salde durante o processo que contraindicassem a

participacao.

4.2.3 Organizagdo da amostra

A amostra foi inicialmente composta por 49 estudantes, distribuidos conforme o ano
escolar de matricula: 6° ano (n=11), 7° ano (n=13), 8° ano (n=16) e 9° ano (n=9). Para fins de
caracterizacdo da amostra e descricdo geral dos resultados, cada ano escolar foi considerado
separadamente, preservando-se a identificagdo do pertencimento dos participantes a suas
respectivas turmas.

Entretanto, para as analises comparativas inferenciais, os estudantes foram agrupados
em dois blocos escolares aproximados: 6° e 7° anos e 8° e 9° anos. Essa decisdo metodoldgica

foi adotada por duas razbes principais: a primeira refere-se ao tamanho reduzido de alguns
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subgrupos quando analisados isoladamente, o que poderia comprometer a estabilidade
estatistica das comparagdes; a segunda diz respeito a maior proximidade etéria e escolar entre
0S anos agrupados, permitindo uma leitura mais prudente dos resultados, sem assumir
equivaléncia direta entre extremos do segmento, como 6° e 9° anos.

Desse modo, néo se realizou comparacao direta entre todos os anos escolares de forma
indistinta, mas uma andlise por ciclos de maior proximidade etéria e pedagdgica, buscando
respeitar, ainda que de modo ndo exaustivo, diferencas relacionadas ao crescimento, ao
desenvolvimento e a experiéncia corporal dos estudantes. Assim, a interpretacdo dos dados
quantitativos foi conduzida com cautela, evitando atribuir as comparagdes um sentido de
homogeneidade que ndo corresponderia a diversidade etaria presente na amostra.

Além disso, a estratificacdo por sexo foi mantida nas tabelas analiticas, uma vez que
diferencas corporais e maturacionais proprias da adolescéncia também poderiam influenciar o
comportamento das variaveis observadas. Essa organizacdo permitiu examinar os resultados
com maior refinamento, preservando tanto a composicdo original da amostra quanto a

viabilidade analitica do estudo.

4.3 Instrumentos e procedimentos de coleta de dados

4.3.1 Instrumentos de coleta de dados

Os dados foram coletados por meio dos seguintes instrumentos:
Questionarios:

e Questionarios de percepcdo inicial e final (elaborados para a pesquisa) com questdes
objetivas e discursivas sobre conhecimento prévio, motivacdo, barreiras e efeitos
percebidos dos exercicios sistematizados.

Para a avaliacdo da aptidéo fisica relacionada a satde, foram adotados os protocolos e
critérios de referéncia do Projeto Esporte Brasil (PROESP-BR), utilizando-se 0s
seguintes materiais:

e Balanca digital com estadiometro (Balmak BK-200FAN) para medidas
antropomeétricas (massa corporal e estatura, calculo do IMC);

e Banco de Wells (Strong Fit) para teste de flexibilidade da cadeia posterior (sentar e
alcancar);

e Colchonetes para teste de resisténcia muscular localizada (abdominais em 1 minuto);
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Cronbdmetros para controle de tempo nos testes de abdominais e corrida/caminhada;
Cones e pranchetas para marcacdo e registro da distancia no teste de
corrida/caminhada de seis minutos;

Fitas métricas para medicdo da distancia percorrida no teste de seis minutos.

Todos os questionarios foram impressos em papel para aplicacdo direta com 0s

estudantes.

4.3.2 Procedimentos da coleta de dados

A coleta ocorreu em dois momentos distintos: pré-intervencdo (1 semana antes do

inicio do programa) e poés-intervengdo (imediatamente ap6s as 10 semanas de aulas). Os

procedimentos seguiram a seguinte sequéncia em cada turma:

1.

Aplicacdo dos questionarios: Realizada coletivamente em sala de aula, com leitura
orientada das instrugcdes pelo pesquisador e tempo de 15-20 minutos para resposta
individual.

Medidas antropométricas: Massa corporal medida em balanca digital (kg) e estatura
em estadibmetro (cm), com os estudantes descalcos e em traje leve. O IMC foi
calculado posteriormente pela formula IMC = massa (kg) / estatura? (m).

Testes fisicos (em sequéncia, com intervalos de recuperacao):

Teste de flexibilidade: Sentar e alcancar no Banco de Wells, com 2 tentativas e
registro da melhor marca (cm);

Teste de resisténcia muscular: Abdominais completos em 1 minuto, com superviséo
para correcao técnica;

Teste de resisténcia cardiorrespiratéria: Corrida/caminhada de seis minutos em espaco
delimitado por cones, com registro da distancia total percorrida (m).

Os testes foram precedidos por aquecimento geral de 5 minutos e demonstracdo

pratica pelo pesquisador. Todos os registros foram feitos em fichas individuais por

pranchetas, transferidos posteriormente para planilhas eletronicas. A ordem dos testes foi

mantida constante entre pré e pds para garantir comparabilidade, com duracdo total de

aproximadamente 50 minutos por turma.



Figura 3 — Medidas antropométricas! (IMC) L
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Fonte: Arquivo pessoal;2025.

Figura 4 — Teste de flexibilidade: Sentar e alcancar no Banco de Wells
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Fonte: Arquivo pessoal, 2025.

Figura 5 — Teste de resisténcia muscular: Abdominais em 1 minuto

Fonte: Arquivo pessoal, 2025.
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Figura 6 — Teste de resisténcia cardiorrespiratoria: Corrida/caminhada de seis minutos

Fonte: Arquivo pessoal, 2025.

4.4 Procedimentos de analise dos dados

A andlise dos dados foi desenvolvida em trés movimentos articulados: analise
quantitativa, andlise qualitativa e integracdo interpretativa dos resultados, em consonancia
com a logica dos métodos mistos de estratégia sequencial explanatéria (CRESWELL,;
PLANO CLARK, 2011; FERREIRA et al., 2020).

4.4.1 Analise quantitativa

Os dados quantitativos foram organizados em planilhas eletrdnicas e submetidos a
tratamento estatistico descritivo e inferencial. Inicialmente, realizou-se a caracterizacdo da
amostra por meio de frequéncias absolutas e relativas para a varidvel categdrica sexo, bem
como média e desvio-padréo para as variaveis continuas, como idade e IMC inicial.

Para examinar as diferengas entre 0s momentos pré e pds-intervencao, foi verificada
previamente a distribuicdo dos dados pelo teste de Shapiro-Wilk, que indicou violagdo do
pressuposto de normalidade. Em razdo disso, optou-se pelo uso do teste ndo paramétrico
de postos sinalizados de Wilcoxon, considerado adequado para comparacdo de medidas
repetidas em amostras dependentes com distribuicdo ndo normal. O nivel de significancia
adotado foi dep < 0,05. Os resultados foram apresentados em tabelas comparativas,
organizadas por blocos escolares e sexo, buscando maior precisdo na leitura dos efeitos da

intervencao.
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4.4.2 Analise qualitativa

Os dados qualitativos corresponderam as respostas discursivas produzidas pelos
estudantes nos questionarios aplicados nos momentos pré e pos-intervencdo. Para o
tratamento desse material, adotou-se aandlise tematica, com apoio dos procedimentos
sistematizados por Bardin (2011) e em didlogo com a conducdo de métodos mistos em
Educacao Fisica descrita por Ferreira et al. (2020).

O processo analitico ocorreu em etapas sucessivas:

a) leitura flutuante das respostas, com vistas a aproximacao global do material;

b) codificacdo inicial dos enunciados, identificando sentidos recorrentes, percepgdes,
dificuldades, aprendizagens e mudancas relatadas pelos estudantes;

¢) agrupamento dos cadigos em ndcleos tematicos;

d) construcdo dos eixos analiticos finais, elaborados a partir da recorréncia e da relevancia dos
sentidos produzidos pelos participantes.

A partir desse procedimento, foram construidos trés eixos tematicos:

1. apropriacdo conceitual dos exercicios fisicos sistematizados;
2. barreiras culturais, percepcao de esforgo e adesao a proposta;
3. impactos percebidos na vitalidade, no bem-estar e na experiéncia escolar.

Esses eixos ndo foram definidos previamente de modo rigido, mas emergiram do
dialogo entre o material empirico, 0s objetivos do estudo e o referencial tedrico adotado para

interpretacdo das percepgdes discentes.

4.4.3 Integragéo dos dados quantitativos e qualitativos

A integracdo entre os dados quantitativos e qualitativos ocorreu na etapa de
interpretacdo dos resultados, caracteristica central do desenho sequencial explanatorio. Em
um primeiro momento, os dados quantitativos permitiram identificar quais variaveis
apresentaram alteragdes ap6s a intervengdo, bem como o comportamento dos resultados
segundo sexo e blocos escolares. Em seguida, os dados qualitativos foram utilizados
para explicar, aprofundar e contextualizar esses achados numeéricos a partir das percepcoes
dos proprios estudantes.

Desse modo, o cruzamento quali-quanti ndo consistiu em simples justaposicdo de
resultados, mas em uma articulacdo interpretativa entre duas dimensdes complementares do

fendmeno investigado. Enquanto os testes estatisticos indicaram, por exemplo, melhora em
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indicadores funcionais e estabilidade do IMC, os relatos dos estudantes permitiram
compreender como essas mudancas foram vivenciadas no cotidiano escolar, quais barreiras
precisaram ser superadas e de que forma a proposta pedagdgica foi percebida em termos de
motivacao, esforco, vitalidade e participacéo.

Assim, os resultados qualitativos exerceram fungdo explicativa e interpretativa em
relacdo aos resultados quantitativos, ampliando a compreensdo do alcance pedagdgico da
intervencdo e contribuindo para uma leitura mais abrangente do objeto investigado. Essa
integracdo fortaleceu a coeréncia interna da pesquisa, ao articular evidéncias numeéricas e
sentidos produzidos pelos participantes no contexto das aulas de Educagdo Fisica
(CRESWELL; PLANO CLARK, 2011; FERREIRA et al., 2020; BARDIN, 2011).

4.5 Aspectos éticos

A presente pesquisa foi submetida e aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa
(CEP), recebendo o Parecer Consubstanciado n° 7.931.572. Em todas as etapas, a pesquisa
observou as normas éticas aplicaveis a estudos com seres humanos, assegurando o sigilo das
informacdes, a preservacdo do anonimato e o direito de desisténcia a qualquer tempo, sem
causar prejuizo académico ou escolar. A participacdo ocorreu mediante consentimento dos
responsaveis e assentimento dos estudantes, em consondncia com a faixa etaria dos
participantes e com o contexto escolar onde a investigacdo foi realizada.

Como se tratava de uma intervencdo pedagogica inserida nas aulas de Educacéo
Fisica, os riscos foram estimados como baixos e estiveram associados a fadiga transitdria, a
desconforto fisico leve durante testes e exercicios, ou a algum constrangimento diante de
dificuldades individuais na execucdo. Para reduzir esses riscos, as atividades foram
acompanhadas de supervisdo constante pelo professor pesquisador, com orientacdes prévias,
demonstracdo dos movimentos, insercdo de pausas quando cabiveis e adaptacdes ajustadas as
condicBGes dos estudantes. Procurou-se também garantir um ambiente de aula respeitoso,
evitando exposicdes desnecessérias, comparacfes inadequadas e situagfes que pudessem

desestimular a participacao.
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5 RESULTADOS QUANTITATIVOS

Este capitulo apresenta e analisa os resultados derivados da intervencdo pedagdgica
baseada em exercicios fisicos sistematizados, aplicada a estudantes dos anos finais do Ensino
Fundamental (6° ao 9° ano). O objetivo central residiu na promocdo dos niveis de aptidao
fisica por meio de uma proposta estruturada e integrada ao cotidiano escolar.

A exposicao dos dados privilegia a analise comparativa entre 0s momentos pré e pos-
intervencdo, estruturada em duas frentes complementares: indicadores antropométricos e
valéncias funcionais. S30 reportadas variaveis de massa corporal, estatura e indice de Massa
Corporal, além de indicadores de aptidao fisica, como a resisténcia cardiorrespiratéria (teste
de 6 minutos), a flexibilidade (sentar e alcancar) e a resisténcia muscular localizada
(abdominais). Adota-se, por diretriz metodoldgica, a separacdo entre a descri¢do objetiva dos
registros e a subsequente interpretacdo a luz da literatura, garantindo clareza na distin¢do

entre o dado empirico e a discussdo tedrica.

5.1 Caracterizagdo da amostra

A amostra deste estudo foi constituida por 49 estudantes (n=49) de ambos 0s sexos,
matriculados nos anos finais do Ensino Fundamental de uma escola da rede publica. Os
participantes foram distribuidos em quatro subgrupos conforme o ano escolar: 6° ano (n=11),
7° ano (n=13), 8° ano (n=16) e 9° ano (n=09).

A Tabela 1 apresenta o perfil demografico e o estado nutricional inicial dos 49
estudantes participantes, estratificados por ano escolar e sexo, apresentando os valores de

média acompanhados de seus respectivos desvios-padrao.

Tabela 1 - Perfil sociodemografico e antropométrico inicial (N=49)

Variavel 6° Ano 7° Ano 8° Ano 9° Ano
(n=11) (n=13) (n=16) (n=09)
Sexo —n (%)
Feminino 4 (36,4%) 5 (38,5%) 5 (31,3%) 4 (44,4%)
Masculino 7 (63,6%) 8 (61,5%) 11 (68,7%) 5 (55,6%)
Media de
Idade (em

anos)
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Feminino 11,5+ 0,58 12,0+£0,00 13,2+0,45 14,0 £ 0,00
Masculino 11,7 £ 0,76 125+0,76  14,2+0,75 15,0 £ 0,00
IMC Inicial

Feminino 243+8,36 19,3+3,39 21 +3,13 20,4 £ 2,84
Masculino 184+206 17,2+188 20,3+2,58 19,2 +2,74

Fonte: dados da pesquisa 2025. i
Nota: n = frequéncia absoluta; % = frequéncia relativa; IMC = Indice de Massa Corporal (kg/m?); + = média
acompanhada de desvio-padréo.

A amostra totalizou 49 estudantes, com predominancia do sexo masculino em todos 0s
anos escolares, sendo a maior proporcao observada no 8° ano (68,7%). A média de idade
seguiu a progressdo escolar, variando de 11,5 anos (6° ano feminino) a 15,0 anos (9° ano
masculino).

No gue concerne ao estado nutricional inicial, as médias de IMC variaram entre 17,2 kg/m?2
(7° ano masculino) e 24,3 kg/m? (6° ano feminino). Observou-se que, no 6° e 8° anos, as
médias de IMC foram superiores no sexo feminino, enquanto no 7° e 9° anos as médias

apresentaram-se mais equilibradas entre 0s sexos.

5.2 Indicadores Antropométricos e Funcionais

A Tabela 2 apresenta as médias e 0s desvios-padréo das variaveis de composicao corporal
e aptidao fisica de toda a amostra, mensuradas antes e ap0s as 10 semanas de intervencéo,

estratificadas por sexo e ciclo escolar.

Tabela 2 - Resultados antropométricos e funcionais estratificados por sexo e turmas de 6 e 7°
ano e 8° e 9° ano (N=49)

6°e 7°ano 8°e 9% ano
Variaveis Sexo  (n=24; M=12; (n=25; M=11;
F=12) F=14)
Pré Pés Pré Pbs
174 + 194 +
IMC (kg/m?) M 17,2+ 1,88 19,5+ 2,50
191 2,44
19,6 + 21,7 +
F 19,3+ 3,39 21,8 +5,08

3,62 4,87
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Corrida 6 min 1201 + 1235 +
M 1067 + 210 1119 + 137
(m) 208* 134*
1101 + 967 +
F 996 + 242 892 + 210
255* 229*
Flexibilidade 26,1 + 28,0 +
M 23,6 + 8,38 25,7 + 4,38
(cm) 7,61* 5,38*
25,6 + 343+
F 24.0+5,79 35,8+19,2
5,03 4,15*
Abdominais 30,1+ 39,8+
M 249 + 3,52 37,5+8,93
(rep) 3,72* 11,1*
34,6 + 315+
F 28,6 + 6,69 27,4 +6,85
6,43* 5,39*

Fonte: dados da pesquisa 2025.
Notas: Valores expressos em Média + Desvio-padréo; * p < 0,05.

Para uma analise detalhada por segmento, os resultados foram desmembrados
conforme o sexo. No que se refere as valéncias funcionais do sexo masculino, detalhadas na
Tabela 3, observou-se um aumento significativo (p < 0,05) no desempenho de todos os testes
para ambos os ciclos escolares. Os alunos do 6° e 7° ano e do 8° e 9° ano elevaram suas
médias na corrida de 6 minutos, na resisténcia abdominal e na flexibilidade, enquanto o IMC

permaneceu estatisticamente inalterado.

Tabela 3 — Apresentacao dos resultados das variaveis de aptidao fisica— Sexo Masculino
(n=23)

6° e 7° ano|8° e 9° ano

Variaveis Grupo
(n=12) (n=11)
IMC (kg/m?) Pré 17,2 +1,88 19,5+ 2,50
Pds 17,4+£191 19,4 £ 2,44
Corrida (m) Pré 1067 + 210 1119 +137
Pos 1201 + 208* 1235 + 134*
Abdominais
Pré 24,9 + 3,52 37,5+8,93
(rep)

Pos 30,1+ 3,72* 39,8 £11,1*
Flexibilidade Pré 23,6 + 8,38 25,7+ 4,38
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(cm)
Pos | 26,1+761* | 280+538*

Fonte: dados da pesquisa 2025.
Valores expressos em Média + Desvio-padrdo; * p < 0,05.

Quanto ao sexo feminino (Tabela 4), verificou-se melhora estatisticamente
significativa (p < 0,05) na corrida de 6 minutos e nos abdominais para ambos os ciclos. No
teste de flexibilidade, as alunas do 8° e 9° ano apresentaram evolugdo significativa (p =
0,025), enquanto no grupo do 6° e 7° ano, embora tenha ocorrido aumento na média nominal,
ndo houve diferenca com relevancia estatistica (p = 0,180). O IMC das participantes nédo

sofreu alteracdes significativas durante o periodo do estudo.

Tabela 4 - Apresentacdo dos resultados das variaveis de aptidao fisica— Sexo Feminino

(n=26)
o 6° e 7° ano|8° e 9° ano
Variaveis Grupo
(n=12) (n=14)
IMC (kg/m?) Pré 19,3 + 3,39 21,8 +5,08
Pds 19,6 + 3,62 21,7 + 4,87
Corrida (m) Pré 996 + 242 892 £ 210
POs 1101 + 255* 967 + 229*
Abdominais
Pré 28,6 + 6,69 27,4 +6,85
(rep)
Pds 34,6 £6,43* 31,5 +5,39*
Flexibilidade )
Pre 24,0 +5,79 35,8 +19,2
(cm)

Pos 25,6 +£5,03 34,3 +4,15*

Fonte: dados da pesquisa 2025.
Valores expressos em Média + Desvio-padréo; * p < 0,05.

5.3 Sintese objetiva dos resultados

A anélise dos dados quantitativos confirma que a intervencdo pedagogica promoveu
incremento estatisticamente significativo (p < 0,001) na aptidao funcional em todas as turmas.

Os maiores avangos ocorreram na resisténcia cardiorrespiratoria do 9° ano (de 1051 + 246
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para 1196 + 255 m) e na resisténcia muscular do 7° ano (de 26,3 £ 5,0 para 31,8 + 5,1
repeticdes).

Em oposicdo, o Indice de Massa Corporal (IMC) manteve-se estavel em todos os
grupos (p = 0,955), com variacGes estritamente decimais. Observou-se ainda um efeito de
homogeneizacdo das turmas, exemplificado pela flexibilidade do 6° ano, que reduziu a
dispersdo dos dados (desvio-padrdo de 22,1 para 6,1). Conclui-se que o programa de
exercicios sistematizados foi eficaz na elevacdo do desempenho fisico funcional, sem

produzir alteragdes na composicdo corporal no periodo de dez semanas.

5.4 Discussao dos Resultados

A analise dos dados revela que o programa de exercicios fisicos sistematizados, atuou
de forma diferenciada e positiva sobre a aptidao fisica dos estudantes. A estabilidade das
médias do indice de Massa Corporal (IMC) ao longo das 10 semanas, confirmada pela
auséncia de significancia estatistica em todos os subgrupos (p > 0,05), era esperada e alinha-
se a literatura. Conforme aponta Kriemler et al. (2011), intervencdes escolares de curto e
médio prazo costumam refletir mudancas na aptiddo cardiorrespiratéria e na forca antes de
promoverem alteragBes expressivas na composi¢cdo corporal. Em adolescentes, o IMC
também sofre influéncia direta dos estirbes de crescimento e da maturacdo bioldgica
(HALLAL et al., 2012), o que exige cautela na sua interpretacdo em curtos intervalos de
tempo.

Por outro lado, o deslocamento positivo nas médias dos testes fisicos foi
categoricamente corroborado pelos resultados inferenciais, que demonstraram melhoras
estatisticamente significativas (p < 0,05) na maioria das valéncias funcionais avaliadas. O
aumento significativo das distancias na corrida de 6 minutos, observado em todos os estratos
por sexo e ciclo escolar, aponta para uma melhora consolidada na resisténcia aerébia e na
tolerdncia ao esforco, descartando a hip6tese de flutuacdo casual da amostra. Da mesma
forma, o incremento nas repeti¢cdes de abdominais (p < 0,05) sinaliza um desenvolvimento na
resisténcia de tronco (core), grupamento muscular amplamente exigido nas fases do
programa, especialmente por meio de exercicios integrados.

A flexibilidade, mensurada pelo teste de sentar e alcancar, apresentou comportamento
distinto entre os grupos. Embora o ganho tenha sido generalizado para o sexo masculino e
para as alunas do 8° e 9° ano (p < 0,05), o subgrupo das meninas do 6° e 7° ano ndo apresentou

diferenca estatisticamente relevante (p = 0,180). Pedagogicamente, a sistematizacdo das aulas
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e a dindmica sugerem um papel inclusivo, auxiliando a nivelar o desempenho do grupo ao
elevar a aptiddo basica dos estudantes menos condicionados, sem estagnar aqueles que ja
apresentavam niveis satisfatorios de aptidao.

Mediante ao exposto, a constatacdo estatistica dos ganhos funcionais atesta a
viabilidade da intervencéo. Esses resultados mensurdveis ganham ainda mais sentido quando
cruzados com as percepgdes subjetivas dos alunos sobre o proprio cansaco, a vitalidade e a

motivacao, dimensdes que serdo exploradas na analise qualitativa a seguir.
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6 ANALISE QUALITATIVA: PERCEPCOES E SIGNIFICADOS DA PRATICA

A analise qualitativa corresponde a segunda etapa do desenho de métodos mistos
adotado nesta pesquisa e assume, neste estudo, funcdo explicativa em relacdo aos resultados
quantitativos anteriormente apresentados. As respostas discursivas dos questionarios pré e
pos-intervencdo foram examinadas por meio de analise tematica, permitindo compreender
como o0s estudantes perceberam a proposta pedagdgica, quais sentidos atribuiram aos
exercicios fisicos sistematizados e de que modo vivenciaram as mudancas relacionadas ao
esforco, a participagdo, a vitalidade e ao bem-estar no contexto das aulas de Educag&o Fisica.

Os achados quantitativos evidenciaram alteracGes relevantes nas variaveis funcionais
analisadas, especialmente na resisténcia cardiorrespiratoria, resisténcia muscular localizada e
flexibilidade, sem mudancas significativas no IMC durante o periodo de intervencéo.
Contudo, considerando-se o desenho de métodos mistos adotado, tais resultados ndo foram
interpretados de forma isolada. Na etapa seguinte, as respostas discursivas dos estudantes
foram examinadas com o objetivo de explicar e aprofundar a compreensdo desses achados,
buscando identificar como as mudancas observadas se relacionaram as percepcoes de esforco,
motivacdo, aprendizagem, vitalidade e engajamento nas aulas. Nessa perspectiva, a analise
qualitativa passou a exercer funcéo interpretativa em relacdo a etapa quantitativa, compondo o
movimento de integracdo entre os dados previsto na estratégia sequencial explanatéria
(CRESWELL; PLANO CLARK, 2011; FERREIRA et al., 2020)

Eixo I: Da Familiaridade Terminoldgica a Apropriacdo Conceitual

No diagnostico inicial, embora os estudantes afirmassem ja ter "ouvido falar" sobre
exercicios fisicos sistematizados, as respostas qualitativas revelaram uma familiaridade
puramente terminolégica, desprovida de compreensdo sobre a fungdo pratica dos movimentos.
Essa lacuna, exemplificada na fala de um dos participantes:

Eu ja tinha ouvido falar em treino sistematizado, mas achava que era s6 fazer
qualquer movimento pra suar e cansar” (Estudante A, 7° ano),

Reflete 0 que Darido (2014) identifica como a persisténcia de praticas pouco
intencionais na Educacdo Fisica Escolar, nas quais o exercicio € percebido como um "fazer

pelo fazer".
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Ap0s a intervencdo, guiada pela estrutura da Cartilha Digital "Movimenta Escola",
observou-se a consolidagdo cognitiva: o "ouvir falar" deu lugar ao "saber para qué". A
sistematizacdo permitiu que os alunos identificassem a logica por tras de cada série e
repeticdo. O relato de uma aluna ilustra essa mudanca de paradigma:

"Agora eu entendo por que a gente faz 3 séries de 40 segundos e descansa. Eu sinto

que o agachamento trabalha a perna e a prancha trabalha a barriga, nédo é s6 correr de
um lado pro outro™ (Estudante B, 9° ano).

Esse avanco corrobora Fensterseifer (2013), que defende a legitimidade da area ao
tornar o exercicio pedagogicamente inteligivel para o estudante, convertendo a vivéncia

prética em autonomia e conhecimento aplicavel.

Eixo I1: Cultura Esportiva e as Barreiras da Resisténcia Muscular

Os dados pré-intervencgdo evidenciaram um "conforto cultural™ consolidado em torno
dos esportes coletivos: 57% da amostra classificou o futebol e o vélei como as praticas de
maior facilidade. Como discutem Betti (1991) e Vago (2009), o esporte carrega um capital
simbolico tdo denso que se torna a métrica natural de sucesso na escola. Em contrapartida,
exercicios de forca e resisténcia (como abdominais e agachamentos) concentraram a maior
percepcéo de dificuldade, apontados por 49% dos participantes. Um aluno relatou:

No comeco eu ndo gostava muito, porque fazer flexdo e abdominal doia rapido, eu
preferia s jogar bola com meus amigos" (Estudante C, 6° ano).

A organizacgdo didatica do "Movimenta Escola" conseguiu ressignificar essa barreira.
O desafio pedagdgico, conforme apontam Pizani et al. (2016), reside em transformar o "custo
fisico” em um "ganho percebido”, evitando que a dificuldade afaste os alunos menos
condicionados. Ao introduzir progressdes e pausas adequadas, o programa democratizou a
participacao. "

Foi bem dificil nas primeiras semanas, mas depois que o professor ensinou o jeito
certo de respirar e a gente foi no nosso préprio tempo, eu consegui fazer mais
repeticdes e me senti mais forte" (Estudante D, 8° ano).

Nassar (2019) reforca que propostas funcionais e ajustadas favorecem a adeséo
justamente de quem possui menor base inicial. O exercicio de forca consolidou-se, portanto,

como uma ferramenta de inclusao.
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Eixo I11: A Percepgéo de Vitalidade como Mediadora do Bem-Estar Emocional

A transformacdo mais expressiva ocorreu na percepcdo subjetiva de vitalidade.
Inicialmente, o conhecimento sobre os beneficios do exercicio era meramente abstrato. Ao
final das 10 semanas, 76% dos estudantes relataram um incremento real nos niveis de energia
e disposicao para as atividades cotidianas. Esse fendmeno, ilustrado pela percepgéo de que:

Nos dias do projeto eu ficava muito mais acordada e disposta para assistir o resto
das aulas"(Estudante E, 9° ano).

Sugere que a sistematizacdo progressiva evitou a fadiga extrema e promoveu 0 bem-
estar subjetivo descrito por Nahas (2017).

A correlacdo com o estado emocional apareceu de forma explicita: 84% do grupo
associou a intervencdo a uma melhora na sua disposicdo psicolégica e reducdo do estresse.
Esse achado alinha-se a perspectiva de Gasparotto et al. (2020), que relacionam a atividade
fisica vigorosa a redugdo de ansiedade e ao fortalecimento da resiliéncia em adolescentes. No
ambiente de pressdes académicas, as aulas assumiram o papel de regulacdo emocional,
conforme verbalizado de forma contundente por um dos jovens:

Ajudou muito a desestressar. Quando a gente focava no exercicio e no tempo do
crondmetro, dava para esquecer um pouco das provas e da ansiedade" (Estudante F,
8° ano).

Apoiada na visdo de formacdo integral de Bracht (1999), a intervencdo demonstrou
gue o sucesso pedagdgico ndo se mede apenas pelos ganhos fisicos, mas pela capacidade do
estudante em reconhecer o exercicio como aliado do seu equilibrio emocional e qualidade de

vida.
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7 DISCUSSAO DOS RESULTADOS QUANTI-QUALITATIVOS

A anélise integrada dos dados quantitativos e qualitativos revela que o programa de
exercicios fisicos sistematizados atuou de forma diferenciada e amplamente positiva sobre a
aptiddo fisica e o bem-estar dos estudantes. A triangulacdo das avalia¢fes funcionais com as
percepcOes subjetivas coletadas permite compreender a interven¢do ndo apenas como um
estimulo biolégico, mas como um processo educacional de ressignificacdo da cultura corporal
de movimento.

Do ponto de vista fisioldgico, a estabilidade das médias do indice de Massa Corporal
ao longo das 10 semanas, confirmada pela auséncia de significancia estatistica em todos 0s
subgrupos (p > 0,05), alinha-se a literatura da area. Conforme apontam Kriemler et al. (2011),
intervencdes escolares de curto e médio prazo costumam refletir mudancas na aptiddo
cardiorrespiratoria e na forca antes de promoverem alteracdes expressivas na composicao
corporal. Em adolescentes, o indice de Massa Corporal também sofre influéncia direta dos
estirdes de crescimento e da maturacéo bioldgica (HALLAL et al., 2012), o que exige cautela
na sua interpretacdo em curtos intervalos de tempo.

Por outro lado, o deslocamento positivo nos testes fisicos foi categoricamente
corroborado pelos resultados inferenciais, que demonstraram melhoras estatisticamente
significativas (p < 0,05) na maioria das valéncias funcionais. O aumento das distancias na
corrida de 6 minutos, observado em todos 0s estratos por sexo e ciclo escolar, aponta para
uma melhora consolidada na resisténcia aerdbia. Essa evolucado fisica encontra eco direto na
transformacdo cognitiva e pedagdgica relatada pelos alunos. No diagndéstico inicial, a
familiaridade com o exercicio era puramente terminoldgica e desprovida de compreensdo
pratica. Tal cenario reflete a persisténcia de praticas pouco intencionais na Educacdo Fisica
Escolar, nas quais o exercicio é frequentemente percebido como um "fazer pelo fazer"
(DARIDO, 2014), limitando-se & execu¢do motora sem o entendimento de sua finalidade.

Apoés a intervencdo guiada pela Cartilha Digital "Movimenta Escola”, o ganho de
resisténcia cardiorrespiratoria e muscular foi acompanhado por uma apropriacdo conceitual. A
sistematizacdo permitiu que os alunos identificassem a légica por trds de cada série,
compreendendo quais grupamentos musculares eram recrutados e o propoésito das pausas de
recuperacdo. Esse avango corrobora Fensterseifer (2013), que defende a legitimidade da area
ao tornar o exercicio pedagogicamente inteligivel, convertendo a vivéncia pratica em

autonomia.
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O incremento nas repeticdes de abdominais sinalizou um importante desenvolvimento
na resisténcia de tronco, mas também revelou a superacdo de barreiras culturais. Os dados
pré-intervencdo evidenciavam um conforto cultural consolidado em torno dos esportes
coletivos, com 57% da amostra classificando o futebol e o vélei como as praticas de maior
facilidade. Como discutem Betti (1991) e Vago (2009), o esporte carrega um capital
simbdlico tdo denso que se torna a métrica natural de sucesso na escola. Em contrapartida, 0s
exercicios de forca concentravam a maior percepc¢do de dificuldade, apontados por 49% dos
participantes, gerando uma resisténcia inicial justificada pelo desconforto fisico rapido e pela
preferéncia pelas dindmicas ladicas tradicionais.

O desafio pedagdgico, conforme apontam Pizani et al. (2016), reside em transformar o
custo fisico em um ganho percebido, evitando que a dificuldade afaste os alunos menos
condicionados. Ao introduzir progresses adequadas, o programa democratizou a participacdo
e gerou resultados quantitativos inclusivos. A flexibilidade e a forca de core aumentaram na
maioria dos grupos, um reflexo de um processo no qual o ensino da técnica correta, o respeito
ao ritmo individual e a adequacdo da respiracdo permitiram a superacdo das dificuldades do
inicio do programa. Nassar (2019) reforca que propostas ajustadas favorecem a adesdo de
quem possui menor base inicial, consolidando o exercicio de forca como ferramenta de
inclusdo.

Em suma, a constatacdo estatistica dos ganhos funcionais traduziu-se uma percepcao
de vitalidade e bem-estar emocional. Ao final das 10 semanas, 76% dos estudantes relataram
um incremento real nos niveis de energia para as atividades cotidianas, sugerindo que a
sistematizacdo progressiva evitou a fadiga extrema e promoveu o bem-estar subjetivo descrito
por Nahas (2017). Essa mudanca foi notada diretamente na rotina escolar, refletindo-se em
uma maior disposicdo e estado de alerta para o acompanhamento das demais disciplinas
curriculares.

A correlagdo com o estado emocional apareceu de forma contundente, com 84% do
grupo associando a intervencao a reducao do estresse. Esse achado alinha-se a perspectiva de
Gasparotto et al. (2020), que relacionam a atividade fisica vigorosa a reducdo de ansiedade
em adolescentes. No ambiente de pressdes académicas, as aulas assumiram o papel de
regulacdo emocional, permitindo que a concentracdo exigida pela execucdo técnica e pelo
controle do tempo dos exercicios desviasse o foco das ansiedades atreladas as avaliagOes
escolares. Apoiada na visao de formacéo integral de Bracht (1999), a pesquisa demonstra que

0 sucesso da intervencdo nao se resume a elevagdo das métricas fisiologicas, mas se consolida
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na capacidade do estudante em reconhecer o0 movimento corporificado como um aliado

indispensavel do seu equilibrio emocional e da sua qualidade de vida.
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8 LIMITACOES DO ESTUDO

O presente estudo apresenta limitacdes que precisam ser consideradas na andlise e na
generalizacdo dos resultados. Em primeiro lugar, trata-se de uma pesquisa
quase-experimental, sem grupo controle, realizada em uma Unica escola puablica de
Dianopolis, TO, com amostra de conveniéncia composta por estudantes dos anos finais do
Ensino Fundamental. Esse recorte reduz a possibilidade de extrapolar os achados para outras
realidades escolares com caracteristicas socioculturais distintas.

A duracdo da intervencdo, de dez semanas, também se configura como um limite
importante. Embora tenha sido suficiente para produzir ganhos consistentes nas valéncias
funcionais avaliadas, o tempo reduzido tende a ndo impactar de forma significativa a
composicao corporal, sobretudo em uma fase marcada por intensas mudancas maturacionais.
Nesse sentido, os resultados referentes ao IMC devem ser interpretados com cautela, como
evidéncia de manutencdo em um periodo de risco, e ndo como indicadores de transformacao
estrutural.

Outro aspecto a ser considerado diz respeito a centralidade do professor-pesquisador
na condugdo do programa Movimenta Escola. A atuacdo de um docente envolvido
diretamente na elaboragédo, aplicacdo e avaliacdo da proposta pode ter potencializado o
engajamento dos estudantes e a aderéncia ao programa, configurando um cenario favoravel
que nem sempre se reproduz em outros contextos. Esse envolvimento, embora coerente com a
I6gica do mestrado profissional, pode introduzir vieses relacionados a expectativa de sucesso
da intervencéo.

Portanto, os instrumentos de coleta de dados qualitativos, baseados em questionarios
discursivos, dependem da capacidade de expressdo escrita dos adolescentes e do clima de
confianca estabelecido ao longo da intervencdo. E possivel que alguns estudantes tenham
dificuldade em verbalizar suas percepcdes de maneira aprofundada, o que pode limitar a
densidade de certas andlises interpretativas. Ainda assim, mesmo com tais restricGes, as
evidéncias produzidas oferecem subsidios relevantes para o desenho de propostas

pedagogicas sistematizadas em Educacgéo Fisica escolar.
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9 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo alcangou seu objetivo central ao evidenciar que a implementacéo de
um programa de exercicios fisicos sistematizados nas aulas de Educacdo Fisica promove
melhorias na aptiddo funcional e na percepc¢éo de qualidade de vida de estudantes dos anos
finais do Ensino Fundamental.

Em resposta aos objetivos quantitativos, as avaliagdes demonstraram incrementos em
marcadores relacionados a aptiddo fisica dos participantes. Constatou-se evolugdo na
resisténcia cardiorrespiratoria, na resisténcia muscular localizada e na flexibilidade. Em
contrapartida, os indicadores de composicdo corporal permaneceram estaveis, confirmando
que alterac6es morfoldgicas demandam periodos de intervencao mais prolongados.

No que tange aos objetivos qualitativos, a pesquisa atestou que a sistematizacdo
metodoldgica possibilitou a ressignificacdo da cultura corporal de movimento. Os alunos
transitaram de um conhecimento superficial para uma apropriacdo conceitual das praticas,
compreendendo a intencionalidade e a finalidade de cada esforgo fisico. As barreiras iniciais
associadas ao desconforto dos exercicios de forca foram superadas, demonstrando o carater
inclusivo e adaptavel da proposta didatica.

Constatou-se, ainda, que 0s ganhos motores repercutiram de maneira direta no bem-
estar subjetivo. Os relatos evidenciaram aumento da vitalidade para as rotinas cotidianas e
importante reducdo do estresse no ambiente escolar.

Conclui-se que a intervencao investigada é viavel e eficaz. A organizacdo estruturada
dos exercicios na escola transcende o desenvolvimento estritamente bioldgico, consolidando-
se como uma ferramenta pedagOgica essencial para a formacdo integral, a regulacdo

emocional e a promocao de autonomia para a manutencao de uma vida ativa.
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APENDICE | - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Eu autorizo o Professor pesquisador Ricardo Souza de Brito, do Centro de Ensino Médio
Antonio P6voa, SRE Diandpolis - Tocantins, a desenvolver a pesquisa abaixo descrita.

1- Titulo da pesquisa: A educacdo fisica escolar na promoc¢do dos niveis de atividade
fisica: uma proposta de intervencdo com exercicios fisicos sistematizados para estudantes dos
anos finais do ensino fundamental.

2- Objetivos primérios: Analisar os efeitos de um programa de exercicios fisicos
sistematizados sobre os niveis de aptidao fisica de estudantes dos anos finais do Ensino
Fundamental. Objetivos secundarios: Avaliar os indicadores de aptiddo fisica, incluindo
resisténcia cardiorrespiratoria, resisténcia muscular localizada e flexibilidade, antes e ap6s o
programa de exercicios fisicos sistematizados. Comparar os resultados da intervencéo entre os
diferentes subgrupos etarios dos participantes. Compreender as percep¢des dos estudantes
acerca da participacdo no programa de exercicios fisicos sistematizados, considerando
aspectos relacionados a motivacdo, ao bem-estar e ao engajamento nas aulas de Educacdo
Fisica. Identificar possiveis barreiras e facilitadores relacionados a prética de atividade fisica
no contexto escolar. Desenvolver um produto educacional no formato de uma Cartilha
Digital, contendo a proposta de intervencdo com exercicios fisicos sistematizados, de modo a
subsidiar a pratica pedagogica de professores de Educacao Fisica.

2- Descricdo de procedimentos: A presente pesquisa sera conduzida por meio de uma
abordagem mista, integrando métodos quantitativos e qualitativos. Ao adotar essa abordagem,
busca-se uma analise mais ampla e completa, combinando a analise estatistica dos dados
obtidos a partir de questionarios e testes fisicos com a investigacdo das percepcles e
experiéncias dos alunos, obtidas através de entrevistas semiestruturadas. Além disso, para
aplicacdo dos Instrumentos de coleta de dados, o processo sera realizado em duas fases: preé-
intervencdo e pds-intervencado, sendo o tempo estimado para cada aplicacdo dos instrumentos
0 seguinte: 1. Medigdes Antropométricas (IMC): « Tempo estimado: Aproximadamente 5 a 07
minutos por aluno. As medicOes serdo realizadas de forma répida e simples, utilizando uma
balanca digital e um estadidmetro, com o objetivo de calcular o indice de Massa Corporal
(IMC). Todos os instrumentos de coleta de dados serdo aplicados durante o horéario escolar,
nas aulas de Educagdo Fisica, e os alunos terdo total liberdade para se retirar a qualquer
momento, caso se sintam desconfortaveis. O pesquisador garantird que o tempo de

participacao seja respeitado e que o processo de coleta seja 0 menos intrusivo possivel.
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3- Justificativa para a realizagdo da pesquisa: Nos ultimos anos, as preocupac¢des com a
satde mental e fisica dos adolescentes vém crescendo. A prevaléncia do sedentarismo entre
criancas e adolescentes € um problema crescente e de grande preocupacdo para a saude
publica. A inatividade fisica nessa faixa etaria esta associada ao aumento de casos de
obesidade, diabetes tipo 2, doencas cardiovasculares e diversos problemas de salide mental,
como ansiedade e depressdo. Nesse contexto, a Educacdo Fisica Escolar surge como uma
alternativa eficaz para combater esses problemas. A utilizacdo de exercicios fisicos
sistematizados — organizados de forma intencional e progressiva — nas aulas de Educacéo
Fisica pode proporcionar aos estudantes uma variedade de experiéncias motoras que
promovem a salde, sendo propostas inclusivas e adaptaveis que permitem a participacao ativa
de todos os alunos, independentemente de suas habilidades fisicas. Nesse sentido, a criacdo de
uma Cartilha Digital com propostas acessiveis busca ndo apenas subsidiar a intervencéao
pratica, mas também oferecer uma ferramenta replicavel de baixo custo para professores da
rede publica.

4- Desconfortos e riscos esperados: Os riscos decorrentes da participacdo durante as
atividades sdo baixos, relacionados ao cansago e desconforto o que podera ser evitado com
pausas entre os exercicios aplicados. Caso o (a) menor tenha sentimento de medo de
exposicdo ou apresentar desconforto, ou até mesmo constrangimento, é garantida a total
liberdade de recusar a participar ou retirar seu consentimento a qualquer momento, sem
penalidade alguma. Outro risco € a baixa adesdo ou desisténcia dos participantes, seja por
falta de interesse, motivacdo ou dificuldades pessoais.

5- Beneficios esperados: A participacdo neste estudo trard como principais beneficios a
oportunidade de melhorar a aptiddo fisica relacionada com a salde (como a resisténcia
cardiorrespiratdria, a resisténcia muscular e a flexibilidade) e o incentivo a adocdo de um
estilo de vida mais ativo, combatendo o sedentarismo. Espera-se também promover um maior
bem-estar, motivacdo e envolvimento nas aulas de Educagdo Fisica. Além disso, a
participacdo dos estudantes contribuird para a criacdo de uma Cartilha Digital, um material
gue auxiliara outros professores a planear aulas mais dindmicas e focadas na saude preventiva
no ambiente escolar.

6- Informacdes: Os responsaveis e participantes tém a garantia que receberdo respostas a
qualquer pergunta e esclarecimento de qualquer ddvida quanto aos assuntos relacionados a
pesquisa. Também os pesquisadores supracitados assumem o compromisso de proporcionar

informac0es atualizadas obtidas durante a realizag&o do estudo.
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7- Retirada do consentimento: O voluntario tem a liberdade de retirar seu consentimento
a qualquer momento e deixar de participar do estudo, ndo acarretando nenhum dano ao
voluntario.

8- Confiabilidade: Os voluntarios terdo direito a privacidade. A identidade (nomes e
sobrenomes) do participante ndo serd divulgada. Porém os voluntarios assinardo o termo de
consentimento para que os resultados obtidos possam ser apresentados em congressos e
publicacGes. Qualquer duvida, pedimos a gentileza de entrar em contato com Ricardo Souza
de Brito, pesquisador responsavel pela pesquisa, e-mail: ricardo.brito@mail.uft.edu.br, e o
pesquisador responsdvel Rubens Vinicius Letieri, e-mail: rubens.letieri@ufnt.edu.br, com o
Comité de Etica em Pesquisa da UFT, e-mail: cep_uft@uft.edu.br e/ou com a Comissio
Nacional de FEtica em Pesquisa-CONEP, telefone (61) 3315.5877, e-mail:
conep@saude.gov.br

9- Informagcdes sobre o Comité de Etica em Pesquisa (CEP): Em caso de duvidas quanto
aos aspectos éticos da pesquisa o(a) Sr (a) podera entrar em contato com o Comité de Etica
em Pesquisa - CEP/UFT. O Comité de Etica em Pesquisa em Seres Humanos (CEP) é
composto por um grupo de pessoas que estdo trabalhando para garantir que seus direitos como
participante de pesquisa sejam respeitados. Ele tem a obrigacdo de avaliar se a pesquisa foi
planejada e se estd sendo executada de forma ética. Se vocé achar que a pesquisa ndo esta
sendo realizada da forma como vocé imaginou ou que estd sendo prejudicado de alguma
forma, vocé pode entrar em contato com o CEP da Universidade Federal do Tocantins pelo
telefone/whatsapp 63 3229 4023, pelo email: cep_uft@uft.edu.br, ou Quadra 109 Norte, Av.
Ns 15, ALCNO 14, Prédio do Reitoria, 2° piso, sala 16, CEP-UFT 77001-090 - Palmas/TO.
Vocé pode inclusive fazer a reclamacdo sem se identificar, se preferir. DADOS DO CEP:
Avenida NS 15, Quadra 109 Norte | Plano Diretor Norte. Prédio da Reitoria, 2° piso, sala 16,
Campus de Palmas. CEP 77001-090| Palmas/TO Fone: (63) 3229-4023 (ligacdo e whatsapp)
E-mail: cep_uft@uft.edu.br

10-  Providéncias para se reduzir os efeitos dos possiveis riscos apresentados na pesquisa:
O Senhor ou a Senhora podera escolher um local reservado e um horario especifico para
responder questdes. Dentre 0s riscos, considerados minimos, identificam-se possiveis
constrangimentos ao expor seus sentimentos, percepcdes e vivéncias pessoais, a mobilizacdo
emocional frente aos contetudos abordados nas questdes, o tempo despendido durante a coleta
de dados, além de cansaco e falta de motivacéo para participar do estudo.

11-  Formas de acompanhamento e assisténcia aos participantes da pesquisa: O Senhor ou

Senhora, recebera a assisténcia integral e imediata, de forma gratuita, pelo tempo que for
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necessario em caso de danos decorrentes da pesquisa. Apesar da consciéncia da possibilidade
destes riscos existirem, esta pesquisa buscara trabalhar de forma a evitar a sua ocorréncia,
bem como buscara nao ferir a singularidade do participante, e sim, respeita-lo em todas as
suas dimensdes.
13— E garantido o ressarcimento financeiro dos possiveis gastos com a participacdo nesta
pesquisa.
14- Dados do pesquisador responsavel:
PESQUISADOR RESPONSAVEL: Ricardo Souza de Brito
ENDERECO: Rua Tupiniquins, n° 10 A (Bela Vista), Dianopolis - TO,
CEP:77300 000
TELEFONE: (63) 98404-8022
ENDERECO ELETRONICO: ricardo.brito@mail.uft.edu.br

Termo de Autorizagdo do Uso de Imagem e Voz
Eu, , AUTORIZO o

uso de minha imagem e voz, no projeto (titulo do trabalho). A presente autorizagcdo é

concedida a titulo gratuito, abrangendo o uso da imagem e voz em todo territério nacional e
no exterior, das seguintes formas: (I) out door; (1) busdoor; folhetos em geral (encartes, mala
direta, catalogo, etc.); (1) folder de apresentacdo; (IV) anuncios em revistas e jornais em
geral; (V) home page; (VI) cartazes; (VII) back-light; (VIII) midia eletrdnica ou digital. Por
ser esta a expressdo da minha vontade declaro que autorizo o uso acima descrito sem que nada
haja a ser reclamado a titulo de direitos conexos a minha imagem e/ou voz, e assino a presente
autorizacdo em 02 vias de igual teor e forma.
AUTORIZACAO
Eu, ,  RGICPF ,

abaixo assinado, concordo que meu minha filho @)

participe da pesquisa “A educag¢do fisica escolar

na promoc¢do dos niveis de atividade fisica: uma proposta de intervencdo com exercicios
fisicos sistematizados para estudantes dos anos finais do ensino fundamental.”, como Sujeito.
Recebi uma copia deste termo e fui informado (a) sobre a pesquisa e seus procedimentos e
foi-me garantido que posso retirar o consentimento a qualquer momento.

Dianopolis - TO, / /

Assinatura do Pai ou Responsavel Legal
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APENDICE Il - TERMO DE ASSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TALE)

Vocé estd sendo convidado(a) a participar da pesquisa “A educagdo fisica escolar na
promocdo dos niveis de atividade fisica: uma proposta de intervencdo com exercicios fisicos
sistematizados para estudantes dos anos finais do ensino fundamental”, coordenada pelo
professor Ricardo Souza de Brito, mestrando em Educacéo Fisica, sob orientacdo do professor
Rubens Vinicius Letieri. Seus pais ou responsaveis ja autorizaram a sua participacao.

O objetivo da pesquisa serd analisar os efeitos de um programa de exercicios fisicos
sistematizados sobre os niveis de aptidao fisica de estudantes dos anos finais do Ensino
Fundamenta

A pesquisa acontecera na propria escola, no Centro de Ensino Médio Anténio PGvoa. Quem
participar vai vivenciar atividades com exercicios fisicos sistematizados. Além disso, vocé
respondera um questionario com perguntas sobre sua experiéncia.

Vocé sé precisa participar da pesquisa se quiser, € um direito seu e ndo tera nenhum problema
se desistir. Os adolescentes que irdo participar desta pesquisa tém de 11 a 15 anos.

As atividades ndo tém grandes riscos, mas, por envolverem movimento, vocé pode sentir
cansaco, como em qualquer aula de Educacdo Fisica. Caso isso aconteca, vocé pode parar e
conversar com o professor responsavel. Participar da pesquisa pode trazer beneficios como
vivenciar experiéncias motoras que promovem a coordenacdo, a forca e a resisténcia,
essenciais para um desenvolvimento saudavel, além de ter uma experiéncia nova e
significativa dentro da escola. Todas as atividades acontecerdo durante o periodo de aula, sem
necessidade de sair da escola ou vir em outros horarios. As informages que vocé nos der
serdo mantidas em sigilo. Os resultados da pesquisa podem apresentados em textos, eventos e
publicac@es cientificas, mas sem usar seu nhome ou qualquer dado que possa te identificar.

Em caso de diavidas quanto aos aspectos éticos da pesquisa o(a) Sr (a) podera entrar em
contato com o Comité de Etica em Pesquisa - CEP/UFT. O Comité de Etica em Pesquisa em
Seres Humanos (CEP) é composto por um grupo de pessoas que estdo trabalhando para
garantir que seus direitos como participante de pesquisa sejam respeitados. Ele tem a
obrigacgdo de avaliar se a pesquisa foi planejada e se estd sendo executada de forma ética. Se
vocé achar que a pesquisa ndo esta sendo realizada da forma como vocé imaginou ou que esta
sendo prejudicado de alguma forma, vocé pode entrar em contato com o CEP da Universidade
Federal do Tocantins pelo telefone/whatsapp 63 3229 4023, pelo email: cep_uft@uft.edu.br,
ou Quadra 109 Norte, Av. Ns 15, ALCNO 14, Prédio do Reitoria, 2° piso, sala 16, CEP-UFT
77001-090 - Palmas/TO. Vocé pode inclusive fazer a reclamagdo sem se identificar, se
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preferir. DADOS DO CEP: Avenida NS 15, Quadra 109 Norte | Plano Diretor Norte. Prédio
da Reitoria, 2° piso, sala 16, Campus de Palmas. CEP 77001-090| Palmas/TO Fone: (63)
3229-4023 (ligacao e whatsapp)E-mail:| cep_uft@uft.edu.br

Se tiver davidas ou quiser conversar sobre qualquer parte da pesquisa, vocé pode entrar em
contato com a pesquisador responséavel ou com o orientador:

PESQUISADOR RESPONSAVEL: Ricardo Souza de Brito

ENDERECO: Rua Tupiniquins, n® 10 A (Bela Vista), Dianopolis - TO, CEP:77300-000
TELEFONE: (63) 98404-8022

ENDERECO ELETRONICO: ricardo.brito@mail.uft.edu.br

PROFESSOR ORIENTADOR: Prof. Dr. Rubens Vinicius Letieri

ENDERECO: Rua Humberto Carlos Teixeira, n°® 648, Casa 2, Loteamento Martins
Jorge - Araguaina-TO, CEP: 77817-440

TELEFONE: (88) 997079151

ENDERECO ELETRONICO: rubens.letieri@ufnt.edu.br

TERMO DE AUTORIZACAO DO USO DE IMAGEM E VOZ
Eu, , AUTORIZO o

uso de minha imagem e voz, no projeto (titulo do trabalho). A presente autorizacdo é

concedida a titulo gratuito, abrangendo o uso da imagem e voz em todo territério nacional e
no exterior, das seguintes formas: (1) out door; (1) busdoor; folhetos em geral (encartes, mala
direta, catalogo, etc.); (I11) folder de apresentacdo; (IV) anincios em revistas e jornais em
geral; (V) home page; (VI) cartazes; (VII) back-light; (VIII) midia eletrdnica ou digital. Por
ser esta a expressdo da minha vontade declaro que autorizo o uso acima descrito sem que nada
haja a ser reclamado a titulo de direitos conexos a minha imagem e/ou voz, e assino a presente
autorizagdo em 02 vias de igual teor e forma.
Diandpolis, de de 2025

CONSENTIMENTO POS INFORMADO
Este documento é emitido em duas vias que serdo ambas assinadas por mim e pelo sr. (),
ficando uma via com cada um de nés.

Eu, . fui informado

sobre 0 que o pesquisador quer fazer e porque precisa da minha colaboracdo, e entendi a

explicacdo. Por isso, eu concordo em participar do projeto, sabendo que nédo receberei


mailto:rubens.letieri@ufnt.edu.br
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nenhum tipo de compensacao financeira pela minha participacdo neste estudo e que posso sair
quando quiser.

Diandpolis, / /

Assinatura do menor

Assinatura do pesquisador
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APENDICE Il - CARTA DE APRESENTAC}AO PROJETO DE PESQUISA E
SOLICITAGAO DE AUTORIZAGCAO A SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGCAO
DO TOCANTINS PARA A COLETA DE DADOS

Ao senhor

Fabio Pereira Vaz

Secretério Estadual de Educagdo — SEDUC-TO

Assunto: Autorizacao para pesquisa in loco — Centro de Ensino Médio Ant6nio Pdvoa
Prezado Secretario,

Apo6s cumprimentéa-lo cordialmente, o Mestrado Profissional em Educacdo Fisica em Rede
Nacional (ProEF) da Universidade Federal do Tocantins - UFT, sob a orientagéo do Prof. Dr.
Rubens Vinicius Letieri, apresenta e solicita que o Mestrando Ricardo Souza de Brito realize
a coleta de dados para o desenvolvimento da sua pesquisa de mestrado "A educacao fisica
escolar na promocdo dos niveis de atividade fisica: uma proposta de intervencdo com
exercicios fisicos sistematizados para estudantes dos anos finais do ensino fundamental”
no Centro de Ensino Médio Ant6nio Pévoa, em Diandpolis - TO.

A pesquisa pretende compreender e analisar os efeitos de um programa de exercicios fisicos
sistematizados sobre os niveis de aptidao fisica de estudantes dos anos finais do Ensino
Fundamental. O estudo serd conduzido por meio de uma abordagem mista, integrando
métodos quantitativos e qualitativos, combinando a andlise estatistica de dados obtidos a
partir de questionarios e testes fisicos com a investigacdo das percepcdes e experiéncias dos
alunos através de entrevistas semiestruturadas. E tem como objetivo especifico elaborar um
recurso educacional pratico que demonstre a aplicacdo do ensino dos exercicios fisicos
sistematizados no cotidiano escolar.

A pesquisa sera realizada nas dependéncias da escola. A importante cooperacdo de Vossa
Senhoria, ao aceita-la, demonstra sem davida alguma, que sua participacdo nesse trabalho é
fundamental ao processo de formacdo profissional desse pesquisador e também, dos
integrantes dessa comunidade escolar.

Toda e qualquer duvida poderd ser solucionada por meio de contato com o docente
responsdvel pela orientacdo desta pesquisa, Prof. Dr. Rubens Vinicius Letieri
(rubens.letieri@ufnt.edu.br | (88) 9707-9151) ou com o professor/pesquisador Ricardo Souza
de Brito (ricardo.brito@mail.uft.edu.br | (63) 98486-6669).

Agradecemos a colaboracao e colocamo-nos a disposi¢do para eventuais informacdes.

Atenciosamente,



Ricardo Souza de Brito
Professor/Pesquisador
Contato: (63) 98486-6669

Prof. Dr. Rubens Vinicius Letieri

Orientador da pesquisa
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APENDICE IV - QUESTIONARIO SOBRE EXERCICIOS FiSICOS

SISTEMATIZADOS

Estudante:

Este questionario tem como objetivo compreender a percepcéao dos estudantes sobre a
importancia da atividade fisica, especificamente em relacdo a pratica de exercicios fisicos
sistematizados durante as aulas de Educacéo Fisica. As suas respostas sdo essenciais para a

construcdo de uma proposta de intervencéo eficaz.
Informacdes Iniciais:

1. Qual seu género?

() Feminino

() Masculino

() Outro

2. Quantos anos vocé tem?
Resposta: __ anos

3. Em qual ano vocé esta na escola?
() 6°ano

() 7°ano

()8%ano

() 9%ano

4. Questdes sobre a Pratica de Exercicios Fisicos Sistematizados:

Vocé ja ouviu falar de exercicios fisicos sistematizados?
() Sim

() Néo

5. Se sim, 0 que vocé acha desses exercicios?

() Gosto muito

() Gosto um pouco

() Né&o gosto

() Nunca experimentei
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6. Durante as aulas de Educacéo Fisica, vocé ja realizou algum exercicio fisico sistematizado

(como circuitos, agachamentos, saltos, entre outros)?
() Sim
() Néo

7. Se vocé ja realizou, como foi a experiéncia com essa atividade?

() Foi muito legal
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() Foi legal

() Foi dificil

() Né&o gostei

8. Esses exercicios fisicos sistematizados te ajudam a se sentir mais disposto(a) e ativo(a)?
() Sim, bastante

() Sim, um pouco

() N&o muito

() Néo, nada

9. Vocé acha que praticar exercicios fisicos sistematizados durante as aulas de Educacéo
Fisica é importante para a sua saude?

() Muito importante

() E importante

() N&o muito importante

() Néo é importante

10. Vocé acha que os exercicios fisicos sistematizados ajudam a melhorar a sua saude fisica e
mental?

() Sim, ajudam muito

() Sim, ajudam um pouco

() Néo fazem diferenca

() Né&o ajudam

11. Facilidades e Dificuldades nas Atividades:

12. O que vocé acha mais facil de fazer durante as aulas de Educacéo Fisica? (Marque o que
se aplica)

() Correr

() Saltar

() Fazer abdominais

() Agachamentos

() Jogar esportes como futebol ou vélei

() Qutro:

13. O que vocé acha mais dificil durante as aulas de Educacéao Fisica? (Marque o0 que se
aplica)

() Correr

() Saltar



() Fazer abdominais

() Agachamentos

() Jogar esportes como futebol ou volei
() Outro:

Sugestdes e Reflexdes:
O que voceé acha que poderia melhorar nas aulas de Educacéo Fisica para torna-las mais
interessantes e estimulantes?

Resposta:
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Se voceé pudesse sugerir algum exercicio ou atividade para a aula, qual seria?

Resposta:

Muito obrigado pela sua participacédo!



