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Resumo - A prática de exercícios físicos constitui um comportamento 

fundamental para a melhoria da saúde em qualquer faixa etária, indivíduos 

fisicamente ativos tendem a apresentar menos mortalidade e morbidade 

pelas doenças degenerativas. O estilo de vida ativo produz uma série de 

benefícios para os indivíduos. Objetivo - Analisar as contribuições da 

educação física escolar para um estilo de vida ativo.Metodologia - O estudo 

foi realizado por meio de pesquisa indireta, com delineamento bibliográfico, 

tendo o objetivo de encontrar na literatura estudos que tratam da educação 

física escolar e os efeitos para um estilo de vida  ativo ao longo da vida das 

pessoas. Foi utilizada a estratégia de revisão narrativa a fim de encontrar o 

estado da arte da temática relacionada educação física escolar e o estilo de 

vida ativo. Resultados - Foram utilizadas no Referencial Teorico e na 

Discussão 29 obras, sendo 17 artigos, 04 documentos e 08 livros. 

Considerações finais-  é essencial que as práticas pedagógicas da 

Educação Física escolar sejam constantemente adaptadas às necessidades 

dos estudantes e às demandas da sociedade atual, garantindo que ela 

continue a inspirar gerações a adotarem um estilo de vida mais ativo, 

saudável e equilibrado. 

 

Palavras Chave: Atividade Física, Estilo de Vida Ativo, Comportamento 

Sedéntario e Exercício Físico. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

A Educação Física escolar tem o papel de conscientizar as crianças e 

adolescentes para a adoção de um estilo de vida ativo e abandonar o 

comportamento sedentário (Araujo,2009). 

O professor de educação física tem a função de intervir na formação 

das pessoas, levando o conhecimento da importância de um estilo de vida 

ativo a fim de amenizar o comportamento sedentário na sociedade 

(Araujo,2009). 

Educação escolar é aquela que acontece no âmbito formal, dentro da 

instituição escolar. A escola é uma importante instituição que auxilia no 

desenvolvimento social, aprimorando as habilidades e competências de 

cada indivíduos, respeitando a individualidade de cada um (Brandenburg et 

al.,2019). 

Além disso, desempenha um papel fundamental na formação do 

conhecimento, dos valores e comportamentos. Por meio da educação 

escolar, o sujeito estabelece relações e compreende a forma de organização 

da sociedade na qual está inserido (Brandenburg et al.,2019). 

  A escola é um ambiente onde deve acontecer um processo de 

formação que leve os alunos a uma conscientização de um estilo de vida 

ativo, e que isso se mantenham para o resto da vida deles (Brandenburg et 

al.,2019). 

O conhecimento sobre o movimento humano está relacionado a 

Educação Física escolar. Pois é através dela que existe um dos primeiros 

contatos das crianças com a prática de exercícios físicos (Brandenburg et 

al.,2019). 

Quando uma pessoa não tem exercicios físicos no seu dia a dia, não sai da 

sua zona de conforto, é considerado um individuo com comportamento 

sedéntario (Soares, 2020). 

A Educação Física escolar tem um papel muito importante na 

conscientização da importancia de um estilo de vida ativo, pois é atraves 

dela que os alunos vão aprender sobre consciencia corporal, coordenação 

motora e principalmente sobre a importancia que a disciplina de Educação 

Física tem na vida das crianças e adolescentes (Soares, 2020). 
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Uma pessoa sedentária é aquela que não pratica nenhum tipo de 

exercício físico. Do outro lado, nós temos a atividade física, sendo uma 

válvula de escape para quem deseja conseguir mudar os hábitos ruins.No 

entanto, é importante ressaltar que além da falta de atividade física na rotina, 

o sedentarismo também pode estar ligado às pessoas que gastam poucas 

calorias ao longo da semana (Gualano,2010). 

  No que diz respeito à saúde e ao bem-estar, incluir uma alimentação 

saudável, rica em micro e macronutrientes, e a prática regular de atividades 

físicas, é apenas o primeiro ponto de partida para garantir a manutenção do 

corpo em todas as fases da vida. Por isso, é importante buscar a ajuda de 

profissionais, como profissional de educação física, nutricionista e médico. 

A partir deste acompanhamento de perto, é possível incluir pequenas 

mudanças de hábitos em prol da saúde física e mental (Gualano,2010). 

  Atividade física é qualquer movimento que seja resultado de 

contração muscular voluntária que leve a um gasto energético acima do 

repouso. A atividade física envolve movimentos corporais que fazem parte 

do trabalho, meios de transporte, atividades domésticas e de recreação. 

Quando nos referimos ao exercício físico devemos compreendê-lo como um 

tipo (subcategoria) de atividade física mais organizada, que inclui duração, 

intensidade, frequência e ritmo (Gualano,2010). 

O nível de inatividade física entre crianças e adolescentes vem 

preocupando especialistas pelo mundo todo, países com diferentes 

particularidades, e o Brasil não foge dessa situação. Este acontecimento é 

muito preocupante, em relação a questões de saúde pública, pois a prática 

de atividades físicas carrega muitos benefícios para a saúde e o 

desenvolvimento dos jovens (saúde, psicológica, social e cognitiva) ligados 

ao desenvolvimento da aptidão física, habilidades motoras,como saúde dos 

ossos, obesidade (Hallal,2010). 

  É perceptível que a redução desses níveis, que esta relacionado ao 

incremento do comportamento sedentário na sociedade, seja o causador de 

sérios problemas de saúde da população, entendendo que hábitos, 

comportamentos e aspectos de saúde e riscos atraídos na infância e 

adolescência tem o costume de se estender por toda a vida, até a vida adulta 

(Hallal,2010). 
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 A Educação física escolar, enquanto matéria curricular obrigatória, 

pode auxiliar na conscientização da importância de um estilo de vida ativo 

através das práticas e vivencias nas aulas, e orientando os alunos que estes 

hábitos vão continuar ao longo de suas vidas (Hallal,2010). 

  Na infância e na adolescência são as fases mais relevantes para 

observar o comportamento sedentário. O costume da prática de atividade 

física iniciado na infância e adolescência geram grande possibilidade de se 

manter durante a vida adulta. Por isso a escola tem um papel fundamental 

no aumento do nível de atividade física entre crianças e adolescentes. 

Porem a diminuição desses níveis de atividade física pode ajudar para o 

aparecimento de disfunções crônico-degenerativas (Alves,2012). 

Com a vivência das aulas de educação física os alunos podem ser 

influenciados a praticarem atividade física fora do ambiente escolar, dando 

a oportunidade dos alunos testarem e prezarem um estilo de vida 

fisicamente ativo (Alves,2012). 

  Portanto, sabemos que o sedentarismo esta ligado ao comportamento 

cotidiano por causa dos confortos da vida moderna, já que as pessoas estão 

se envolvendo cada dia menos com atividades físicas, se mantendo cada 

dia mais em suas zonas de conforto, perdendo poucas calorias diárias 

(Alves,2012). 

O professor de educação física tem a capacidade de refletir sobre a 

interação dos alunos nos jogos e cogitar em como ajudar para o 

comportamento social e emocional, incentivando a colaboração fazendo com 

que os alunos sejam mais responsáveis com seus colegas. O mais 

importante é que os alunos entendam a importância da luta contra o 

sedentarismo, pois essa é uma das maiores causas da obesidade 

(Alves,2012). 

  Com as facilidades que temos nos dias atuais,é inevitável o 

crescimento do comportamento sedentário reprimindo um estilo de vida mais 

ativo que gere um dispêndio energético, não necessariamente tendo uma 

estrutura propriamente dita de exercícios estruturados, já que as atividades 

físicas de forma geral se qualificam pelas contrações musculares com 

aumento do dispêndio energético (Alves,2012). 

  É um fato legítimo as pessoas relacionarem as aulas de Educação 
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Física à prática de atividade física, muito provavelmente porque é a 

disciplina que tem como princípio norteador o corpo em movimento. Vivemos 

hoje, nas grandes cidades, um momento em que crianças e adolescentes 

passam horas presas dentro de casa em virtude da violência urbana e o 

avanço da tecnologia, e por isso a Educação Física ganha nova importância 

social: estimular a prática da atividade física para combater o sedentarismo 

dos tempos modernos (Araujo,2009). 

  Um dos mais relevantes papéis da Educação Física é, então, 

estimular o aluno à prática da atividade física regular, inclusive fora da 

escola. Assim, essa disciplina atinge um de seus principais objetivos 

quando, ao final do ensino médio, o aluno sai preparado para continuar 

sozinho a prática de atividade física (Araujo,2009). 

   Assim a presente monografia tem o objetivo de analisar as 

contribuições da educação física escolar para um estilo de vida ativo. 

 

2 METODOLOGIA  

 

O presente estudo se enquadra na Linha de Pesquisa em Educação 

Física, Práticas Pedagógicas e Sociais. O estudo foi realizado por meio de 

pesquisa indireta, com delineamento bibliográfico, tendo o objetivo de 

encontrar na literatura estudos que tratam da educação física escolar e os 

efeitos para um estilo de vida  ativo ao longo da vida das pessoas.  

Para a realização deste estudo foram utilizados artigos científicos, 

buscados nas bases de dados da, ScientificElectronic Library Online 

(SciELO) e Google Acadêmico e livros físicos e em formato digital. Foram 

utilizadas nos ambientes virtuais as palavras-chave, atividade física, estilo 

de vida ativo, comportamento sedentário e exercício físico. 

Nessa etapa da pesquisa foi utilizada a estratégia de revisão narrativa 

a fim de encontrar o estado da arte da temática relacionada educação física 

escolar e o estilo de vida ativo. Assim foi elaborado um referencial teórico 

com respectivamente os seguintes tópicos: educação física escolar, 

comportamento sedentário e estilo de vida ativo. De acordo com Zanella 

(2006) indireto é o método que se assegura em artigos, livros e documentos 

de estudos de terceiros, sendo uso exclusivo de fontes bibliográficas. 
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3 RESULTADOS 

 

Para a elaboração do tópico do referencial téorico que descorre sobre 

Educação Física Escolar foram utilizados 03 Livros e, 01 artigo, e o  

documento do Plano Nacional de Educação(PNE) de 2024 além de  01 tese. 

 No tópico do Referencial Téorico que aborda sobre Plano Nacional 

de Educação (PNE), utilizamos 06 obras, sendo elas 03 artigos, o documento 

da LDB de 2010 e o documento do PNE de 2014-2024. 

Para a elaboração do Referencial téorico que descorre sobre 

Composrtamento Sedentario utilizamos 07 obras, sendo elas 05 artigos, o 

documento do Ministerio da Saúde de 2019 e o documento do IBGE de 2020. 

 A parte do Referencial Teórico que descorre sobre Estilo de Vida Ativo 

temos 01 livro, e 03 artigos. 

 Para a laboração da Discussão utilizamos 06 obras, sendo elas 01 livro 

e 05 artigos. Essas obras foram usadas para construir uma visão abrangente 

sobre o papel da Educação Física escolar na promoção de estilos de vida ativos 

e saudáveis, além de abordar os desafios e limitações enfrentados pela 

disciplina. 

 

4 REFERENCIAL TEÓRICO 

 

4.1 Educação Física escolar 

 

    A escola é uma instituição de ensino que tem por finalidade principal 

proporcionar educação e conhecimento aos seus alunos. É um local em que 

crianças, adolescentes e adultos podem aprender e se desenvolver 

intelectualmente, socialmente, culturalmente e emocionalmente. A escola é 

um ambiente estruturado, com professores qualificados, currículos 

específicos e recursos educacionais, que visam promover o aprendizado e 

o crescimento dos estudantes (Vieira et al., 2015). 

Para nortear a formação dos estudantes são necessárias leis, 

normativas documentos e elementos norteadores que organizam e regulam 

as propostas ações e ambientes escolares a fim de buscar as melhores 
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propostas nesse sentido (Vieira et al., 2015). 

  A lei n° 13.005/2014 aprova o Plano Nacional de Educação (PNE). 

Algumas diretrizes do PNE são: erradicação do analfabetismo, 

universalização do atendimento escolar, melhoria da qualidade da 

educação, valorização dos profissionais da educação, entra outras. Essas 

diretrizes estão ligadas as escolas públicas e privadas de todo o país, pois 

têm a proposta de nortear e proteger a educação brasileira de maneira total 

(PNE,2024). 

O PNE que constitui um referencial de qualidade para a educação no 

Ensino Fundamental e Médio em todo o País, ele determina diretrizes, metas 

e estratégias para a política educacional no período de 2014 a 2024 

(PNE,2024). 

Dentro disso a grade curricular do Novo Ensino Médio, é formada por 

disciplinas obrigatórias, que incluem língua portuguesa, língua inglesa, 

língua espanhola, arte, educação física, matemática, história, geografia, 

sociologia, filosofia, física, química e biologia (PNE,2024). 

Além da carga horária geral básica, os alunos podem escolher 

itinerários de formação, como linguagens e ciências da natureza. Com isso 

a Educação Física entra na grade curricular obrigatória, sendo reconhecida 

pela sua importância no processo de formação das crianças e adolescentes 

brasileiras (PNE,2024). 

A Educação Física tem por objetivo promover um estilo de vida ativo 

e saudável para as crianças e os adolescentes, com base na prática de 

exercícios físicos e atividades desportivas na escola. Ela realiza seu 

propósito transmitindo aos alunos conhecimentos da cultura corporal de 

movimento, que envolve a motricidade humana e a expressão corporal, 

associadas aos aspectos sociais, históricos e culturais da sociedade 

(Mantovani et al.,2021).          

Disseminar esses conhecimentos permite às crianças e aos jovens 

que compreendam a importância das atividades físicas, de modo a produzir, 

reproduzir, transformar e qualificar essas práticas essenciais para a 

qualidade de vida humana (Vieira et al., 2015). 

É um fato verdadeiro que as pessoas relacionam as aulas de 

Educação Física à pratica de exercícios físicos, provavelmente porque é a 
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disciplina que trabalha o movimento corporal (Freire,2006).  

Há alguns fatores que influenciam para que crianças e adolescentes 

passem mais tempo dentro de casa, devido a alta demanda da violência, 

consequentemente a Educação Física ganha uma nova importância social: 

estimulando a atividades e exercícios físicos para combater o 

comportamento sedentário dos dias atuais (Mantovani et al.,2021).  

Com isso o professor de Educação Física tem um relevante papel de 

estimular o aluno a prática de exercícios físicos regulares, principalmente 

fora do ambiente escolar. Portanto esta disciplina possibilita atingir seu 

principal objetivo com seus alunos quando, ao final de ensino médio, o aluno 

sai com a consciência e preparado para continuar de forma autônoma a 

prática de exercícios físicos, mantendo um estilo de vida ativo para a vida 

adulta (Freire,2006).  

      O estilo de vida das crianças e dos jovens, atualmente adeptos da 

tecnologia, diminuiu o contato com exercícios físicos, sendo a escola o 

ambiente mais adequado para proporcionar essas atividades. A Educação 

Física escolar faz parte do desenvolvimento global dos alunos, que integra 

todas as dimensões do ser humano: intelectual, física, mental, social e 

cultural. Com isso, além dos aspectos acadêmicos, é preciso expandir na 

escola a capacidade de o aluno de lidar com o próprio corpo e a promoção 

de um estilo de vida ativo (Darido,2005). 

  Isso faz com que a função da Educação Física escolar seja importante 

na formação do aluno para a sociedade. Por isso, é muito importante 

incentivar no aluno a consciência de cuidar da saúde, ter hábitos saudáveis 

e adotar um estilo de vida ativo (Tani,2006).  

  A prática da Educação Física na escola pode favorecer a autonomia 

dos alunos para monitorar as próprias atividades, regulando o esforço, 

traçando metas, conhecendo as potencialidades e limitações de cada um. 

Além disso transmitir  para o aluno a importância e consciência de deixar de 

lado um estilo de vida sedentário (Betti et al.,2002). 

 

4.2 Plano Nacional de Educação (PNE), Leis de Diretrizes e Bases da 

Educação Nacional (LDB) e legislações. 

       



14 

 

     O ser humano, desde sua origem, tem a característica de viver 

agrupado em um local, exercendo as mais variadas atividades que vão ao 

encontro de seus interesses pessoais ou coletivos. Dentro deste contexto, 

com a evolução da sociedade e da manifestação das diversas culturas e 

diferenças entre os homens, é que passou a existir a necessidade da 

organização deste cenário (Brzezinski,2002). 

    Com a proposta de melhor organizar as relações na sociedade a lei 

se tornou a principal ferramenta para determinar a convivência entre os 

indivíduos e destes para com o Estado. A lei tem o compromisso de selar os 

interesses sociais através da delimitação de comportamentos e garantias de 

direitos (Brzezinski,2002).  

     A lei é o instrumento capaz de determinar o caminho a ser trilhado 

pelo povo de acordo com o interesse da maioria. É ela que determina 

comportamento, que garante direitos do povo e traça os l imites da 

administração pública (Gontijo, 2007).  

    No Brasil as leis são constituídas a partir de seus representantes 

legais (Poder Legislativo) sendo que na ponta da pirâmide legal encontra-se 

a Constituição Federal (Gontijo, 2007). 

    Sendo a educação um direito, mais do que isso, uma necessidade, é 

preciso um conjunto de regras para que seja garantida e ofertada de maneira 

coerente e que atenda as expectativas da nossa sociedade, proporcionando 

desenvolvimento e crescimento individual e coletivo para todos os cidadãos 

(Gontijo, 2007).  

    Por isso é necessário uma organização das ideias pela qual se 

justifica a existência de uma Lei de Diretrizes e Bases da Educação Nacional 

(LDB). Os objetivos estão pautados no entendimento do porquê precisamos 

de LDB, apresentar a organização do Estado e refletir sobre o histórico da 

atual LDBEN 9.394/96 (LDB,2010). 

Um plano representa, normalmente,  reação  a  situações  de  

insatisfação  e, portanto, voltado na  direção  da  promoção  de  mudanças  

a  partir  de  determinadas interpretações da realidade, dos problemas e das 

suas causas, refletindo valores, ideias, atitudes políticas e determinado 

projeto de sociedade (Brasil, 2014). 

No ano de 2014, entrou em vigor o novo Plano Nacional de Educação 
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no  Brasil  (Lei  13.005/2014)  que,dentre diversos  pontos  resultantes  de  

um  amplo  debate com vários  segmentos  da  sociedade  civil organizada, 

propõe vinte grandes metas que a serem realizadas até o ano de  2024. O 

novo Plano Nacional da Educação, Lei 13.005, de 25 de julho de 2014 (PNE 

2014-2024), surge com a expectativa de, se não corrigir, pelo menos 

amenizar diversos problemas na educação brasileira (Brasil, 2015). 

O PNE tem como objetivo solucionar diversos problemas no sistema 

educacional brasileiro, protegendo e garantindo os direitos do corpo 

docente, oferecendo mais qualidade nas escolas, garantir os direitos das 

crianças e adolescentes de todo o país com acesso total a uma educação 

de qualidade (Brasil,2015). 

A Educação Física não fica de fora desse sistema educacional de 

qualidade, ela esta incluída na grade curricular obrigatória do Ensino 

Fundamental 1,2 e Ensino Médio (Brasil,2015).  

Nesse sentido, um  Plano  Nacional  de  Educação  que  contemple  

de  forma ampla  todas  as  instâncias  de  promoção  para  o  ensino  de  

qualidade  demanda  uma complexidade, visto que necessita de amplos 

estudos para não tonar o PNE promessas não cumpridas (Saviani, 2017).  

O fato da durabilidade do Plano ser de dez anos é baseado em 

diagnóstico prévios que induzem alcançar as metas e traçar caminhos que 

precisam ser percorridos para se chegar aos objetivos (Saviani, 2017).  

 

4.3 Comportamento Sedentário  

 

     O comportamento sedentário foi por muito tempo sinônimo de 

inatividade física, porém, hoje em dia pode ser definido como tempo gasto 

com atividades de baixo gasto energético, como ficar muitas horas do dia 

assentado (Mielke, 2014). 

     A maior preocupação em relação ao comportamento sedentário, 

engloba as atividades escolhidas pelas crianças e adolescentes que 

costumam ser realizadas por longos períodos na posição sentada, tais como: 

uso de computadores,celulares e tablets, entre outros. A partir disso é 

recomendado que esses períodos de atividades de baixo gastos energéticos 

tenham um limite, e que não sejam realizadas com tanta frequência 



16 

 

(Silva,2017). 

    O comportamento sedentário envolve atividades realizadas quando se 

está acordado sentado, reclinado ou deitado e gastando pouca energia. 

Essas atividades geralmente são realizadas em frente a telas de 

computador, televisão, celulares e tablets, mas também incluem o tempo 

sentado para se deslocar de um lugar a outro utilizando carro, ônibus ou 

metrô, e para realizar trabalhos manuais, jogar cartas ou jogos de mesa 

(Meneguci et al.,2015). 

    Pode observar que o comportamento sedentário esta ligado a uma 

alta probabilidade de mortalidade precoce. Por mais que a pessoa pratique 

alguma atividade física, isso não vai compensar o tempo em que ela estava 

sujeita a comportamentos sedentários, como deitar e sentar (Meneguci et 

al.,2015). 

    O comportamento sedentário é considerado fator de risco para 

desenvolvimento de graves problemas de saúde, tais como a obesidade, 

doenças cardiovasculares, hipertensão, diabetes mellitus tipo 2, 

osteoporose e alguns tipos de câncer. A inatividade física esta relacionada 

ainda com problemas como depressão, ansiedade, alterações nos níveis de 

lipídeos no sangue e comprometimento do sono. Além de estar relacionada 

a mortalidade precoce e o surgimento de varias doenças na população 

(Meneguci et al.,2015). 

    A Educação Física tem um papel fundamental no processo de 

combater o sedentarismo e promover a qualidade de vida entre os alunos, 

através de exercícios físicos que gerem o desenvolvimento de hábitos 

saudáveis. A Educação Física assume um importante papel no combate ao 

sedentarismo, e evidencia que a prática regular de exercício físico resulta 

em melhorias a saúde e atua prevenindo doenças por toda a vida ( IBGE, 

2020). 

    A OMS (Organização Mundial de Saúde) recomenda que crianças e 

adolescentes realizem pelo menos uma média de 60 minutos por dia de 

atividade física moderada a vigorosa. Para adultos, a recomendação é de 

pelo menos 150 a 300 minutos de atividade física aeróbica de intensidade 

moderada por semana (Ministério da Saúde, 2019). 

     Em relação às crianças e adolescentes com idades compreendidas 
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entre cinco e 17 anos, a recomendação da OMS é de pelo menos 60 minutos 

por dia de atividade física de intensidade moderada a vigorosa. Um ponto 

importante é a redução do tempo dedicado a atividades recreativas em frente 

às telas (Ministério da Saúde, 2019). 

     Além disso, é fundamental destacar que as atividades físicas devem 

despertar prazer e ser divertidas para esse público, sempre respeitando a 

idade e habilidade de cada um. Vale destacar que crianças e adolescentes 

com deficiência também devem ser estimulados a realizar atividades físicas, 

no qual entra a importância do papel do professor de Educação Física 

(Gualano,2010). 

     O sedentarismo não se resume apenas à falta de prática de atividades 

físicas. Algumas pessoas podem praticar atividades físicas, porém passarem 

grandes períodos do dia com comportamentos sedentários, não realizarem 

atividade física de maneira regular ou insuficiente. A prática de atividades 

por si só, portanto, não é sinônimo de que a pessoa não é sedentária (Silva, 

2018). 

     Além disso deve considerar o fato da área ter surgido há relativamente 

pouco tempo, a necessidade da ampliação de estudos na tentativa de sanar 

lacunas e de avançar com o conhecimento a respeito do comportamento 

sedentário e da inatividade física com a finalidade de termos mais 

propriedade (Dias, 2015). 

 

 

4.4 Estilo de vida ativo 

 

     O estilo de vida ativo é uma abordagem que envolve a adoção de 

hábitos saudáveis e a prática regular de exercícios físicos. É uma maneira 

de viver que promove a saúde e o bem-estar geral, incorporando exercícios 

físicos em sua rotina diária. É uma maneira de viver que promove a saúde e 

o bem-estar geral,incrementando na sua rotina diária (Nahas,2012). 

     Um estilo de vida ativo é um modo de vida, é a adoção de um 

comportamento que integra vários exercícios físicos no dia a dia para 

promover a saúde, auto estima  e disposição. Estilo de Vida é o conjunto de 

ações cotidianas que reproduz as atitudes e valores de cada um. Esses 
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hábitos e ações conscientes estão ligados ao que se entende por qualidade 

de vida do individuo. Os elementos do estilo de vida podem mudar ao longo 

dos anos, porem isso só acontece se as pessoas tomarem consciência  e 

enxergarem o valor em algum comportamento que deva incluir ou excluir do 

seu cotidiano, alem de perceber que conseguem adotar estilos de vidas 

diferentes daqueles que já estavam acostumados (Nahas,2012). 

     Já a Qualidade de Vida, é o que se entende por bem-estar que 

expressa um conjunto de parâmetros individuais, sócio-culturais e 

ambientais que caracterizam as condições em que vive o ser humano 

(Nahas,2012). 

     O organismo humano foi construído para estar em movimento, os 

nossos ancestrais eram muito ativos pela necessidade, da caça, da pesca, 

fuga, entre outros. Nos dias atuais com o avanço tecnológico, muitas tarefas 

são realizadas de forma mais fácil, sem necessidade de um gasto energético 

acima do estado de repousotrabalho braçal ou do homem para serem 

executadas. O lazer passivo, como assistir televisão e jogos eletrônicos, tem 

consumido muito a parcela de tempo livre em que somo fisicamente ativos, 

como esportes, danças, caminhadas, entre outras (Santos et al.,2012). 

  

    As crianças e adolescentes precisam ficar mais atentos ao seus 

estilos de vidas e seus hábitos estabelecidos, pois na maioria das vezes, os 

seus hábitos se estendem para a vida adulta (Santos et al.,2012). 

     A adoção de um estilo de vida ativo traz uma série de benefícios para 

a saúde física e mental. Ao praticar exercícios físicos regularmente, você 

fortalece seus músculos e ossos, melhora a saúde do coração e dos 

pulmões, aumenta a resistência e a flexibilidade, além de ajudar a controlar 

o peso corporal. Além disso, o estilo de vida ativo também contribui para a 

redução do estresse, melhora o humor, aumenta a autoestima e promove 

uma sensação geral de bem-estar. Para incorporar um estilo de vida ativo, 

é importante encontrar exercícios fisicos que sejam prazerosos e adequados 

ao seu nível de condicionamento físico (Ferrari et al.,2017). 

     Atividade Física é toda e qualquer atividade humana baseada no 

movimento do corpo e em gasto de energia. Tarefas comuns do cotidiano 

como andar, subir escadas, limpar a casa, entre outros. É a ação baseada 



19 

 

na utilização dos músculos e nos movimentos do corpo para a execução de 

uma tarefa. Já os exercícios físicos possuem um planejamento, repetições, 

regras bem definidas e, muitas veze um local próprio para sua prática 

(Tenório et al. 2010). 

     Como resultado do conceito construído estão os consequentes, que 

nessa pesquisa foi identificado com elementos como prevenção de doenças, 

qualidade de vida, bem-estar e longevidade. Manter um estilo de vida 

saudável tem impacto direto na qualidade de vida, que é compreendida como 

a percepção de bem-estar resultante de um conjunto de parâmetros 

individuais e socioambientais, modificáveis ou não, que caracterizam as 

condições em que vive o ser humano (Ferrari et al.,2017). 

 

 

5 DISCUSSÃO 

 

A disciplina de Educação Física é parte integrante e obrigatória do 

currículo escolar e uma das suas principais finalidades é a promoção de 

estilos de vida ativos e saudáveis, e a adoção desse estilo de vida por toda 

vida dos alunos, principalmente quando eles saem do ambiente escolar 

(Darido,2003). 

Por conseguinte, a Educação Física é uma área que se configura 

como um território socialmente relevante, pois é neste contexto que muitas 

crianças e adolescentes têm a única e primeira oportunidade de acesso a 

experiências de atividade física de qualidade (Tenório et al. 2010).  

A educação física escolar desempenha um papel essencial na 

promoção de um estilo de vida ativo e saudável entre os jovens. Ao participar 

de atividades físicas na escola, os alunos não apenas desenvolvem 

habilidades motoras, mas também criam uma base para uma vida saudável 

e ativa, o que traz benefícios consideráveis para desenvolvimento motor e 

físico, socialização e trabalho em equipe, promoção da saúde e a adoção da 

prática de atividades físicas (Nahas,2012). 

Através de aulas teóricas e práticas de Educação Física, os alunos 

aprendem sobre os benefícios da atividade física para a saúde, como o 

controle do peso, melhoria na qualidade do sono, e prevenção de doenças 
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cardiovasculares. Essa conscientização pode motivá-los a incluir atividades 

físicas em suas rotinas diárias ao longo de suas vidas (Nahas,2012). 

A prática regular de exercícios na educação física ajuda a melhorar 

habilidades motoras, força, flexibilidade e resistência, o que torna mais fácil 

e prazeroso realizar atividades físicas fora do ambiente escolar. Com isso, 

os alunos podem se sentir mais confiantes para praticar esportes e 

atividades de forma autônoma. A Educação fisica tem como principal 

objetivo passar aos alunos a conscientização da adoção de um estilo de vida 

ativo,para que possam entender a importancia da prática de exercícios 

físicos até fora do ambiente escolar. (Decampos et al.,2017). 

O papel da educação física escolar na promoção de um estilo de vida 

ativo é central, pois é por meio dela que muitos jovens têm o primeiro contato 

estruturado com atividades físicas regulares, recebendo orientações 

fundamentais para o desenvolvimento de hábitos saudáveis. A educação física 

não se limita apenas ao desenvolvimento físico, mas também desempenha um 

papel essencial na formação de atitudes positivas em relação ao movimento e à 

saúde ao longo da vida (Ferrari et al.,2017).  

Principais contribuições da Educação Física Escolar para um estilo de 

vida ativo são a introdução ao movimento e a atividade física. Para muitos 

alunos, a educação física é o primeiro espaço em que a atividade física é 

incentivada e praticada de forma orientada. Isso cria oportunidades para 

desenvolver habilidades motoras e a confiança necessária para se engajar em 

diferentes atividades físicas (Ferrari et al.,2017). 

Além disso, a variedade de atividades oferecidas, como esportes 

coletivos, jogos, e exercícios de cooperação, permite que os estudantes 

explorem diferentes formas de movimento e encontrem aquelas com as quais 

mais se identificam, o que é fundamental para criar consciência corporal com a 

prática (Ferrari et al.,2017). 

Especificamente, a Educação Física escolar pode contribuir de forma 

significativa e positiva para o desenvolvimento dos jovens e crianças. Essa 

consciência, para além de fundamental no desenvolvimento saudável das 

crianças e dos adolescentes, podem assumir como os percursores da 

participação regular em atividade física ao longo de suas vidas (Tenório et al. 

2010). 
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A prática da Educação Física na escola pode favorecer a autonomia 

dos alunos para monitorar as próprias atividades, regulando o esforço, 

traçando metas, conhecendo as potencialidades e limitações e sabendo 

distinguir situações de trabalho corporal que podem ser prejudiciais (Tenório 

et al. 2010). 

Além disso também tem por objetivo promover um estilo de vida ativo 

e saudável para as crianças e os adolescentes, com base na prática de 

exercícios físicos e atividades desportivas na escola (Tenório et al. 2010). 

Porém existe um lado negativo da educação física escolar, muitas 

escolas que carecem de recursos, materiais e espaço adequado para 

oferecer uma experiência de Educação Física de qualidade. A falta de 

estrutura limita as opções de atividades e pode comprometer a segurança, 

o que dificulta a motivação e a aprendizagem efetiva (Darido,2003). 

Abordagem tradicional e repetitiva em algumas aulas de Educação Física 

pode causar desinteresse entre os alunos, principalmente quando há falta de 

variação nas atividades. A monotonia e o foco restrito em esportes específicos 

podem tornar a disciplina desmotivadora (Darido,2003). 

A falta de formação dos professores e de adaptações adequadas para a 

inclusão de alunos com deficiência é outro ponto crítico. Sem uma abordagem 

inclusiva, esses alunos podem ser excluídos das atividades, prejudicando seu 

desenvolvimento físico e social (Tani et al.,2006). 

A remuneração dos professores de Educação Física, especialmente 

no setor público, muitas vezes não corresponde à importância e às 

exigências da profissão. A baixa valorização do trabalho do professor 

contribui para o desânimo e para a falta de motivação profissional, afetando 

a qualidade das aulas e o engajamento dos próprios professores (Tani et 

al.,2006). 

A Educação Física escolar enfrenta uma série de desafios que vão desde 

questões estruturais, como a falta de recursos e turmas superlotadas, até a 

desvalorização curricular e as dificuldades de motivação dos alunos 

(Darido,2003).  

Esses obstáculos limitam o potencial da Educação Física escolar como 

uma ferramenta de promoção da saúde e do desenvolvimento integral dos 

alunos. Para que a disciplina possa cumprir plenamente seu papel, é 
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fundamental que haja investimentos em infraestrutura, políticas de valorização e 

apoio pedagógico, além de uma abordagem mais inclusiva e motivadora 

(Darido,2003). 

Assim, a Educação Física poderá contribuir de maneira efetiva para a 

formação de cidadãos ativos, saudáveis e conscientes da importância de um 

estilo de vida ativo (Darido,2003). 

 

 

 

 

 

6 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

A Educação Física escolar desempenha um papel estratégico na 

formação de indivíduos mais conscientes e comprometidos com um estilo de vida 

ativo e saudável. Ao integrar práticas corporais diversificadas e conhecimentos 

teóricos sobre os benefícios da atividade física, a disciplina contribui para a 

construção de hábitos positivos que podem ser mantidos ao longo da vida.  

Mais do que uma oportunidade para o desenvolvimento físico, a Educação 

Física escolar proporciona experiências sociais, emocionais e cognitivas, 

promovendo valores como cooperação, resiliência e inclusão. Essas vivências 

reforçam a ideia de que a prática de atividades físicas é acessível e necessária 

para todos, independentemente das condições ou habilidades individuais.  

Em um cenário marcado pelo aumento do comportamento sedentário e 

de doenças relacionadas à inatividade física, a Educação Física assume um 

papel de prevenção e promoção da saúde pública. Sua influência na formação 

de hábitos saudáveis desde a infância destaca a importância de mantê-la como 

uma disciplina estruturante no currículo escolar.  

Por fim, é essencial que as práticas pedagógicas da Educação Física 

escolar sejam constantemente adaptadas às necessidades dos estudantes e às 

demandas da sociedade atual, garantindo que ela continue a inspirar gerações 

a adotarem um estilo de vida mais ativo, saudável e equilibrado.  

A educação física escolar é uma base essencial para a formação de 

indivíduos fisicamente ativos e conscientes da importância do movimento em 

suas vidas. Ela não só ensina habilidades específicas, mas também promove 
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valores e hábitos que contribuem para o bem-estar físico, mental e social, 

ajudando a combater problemas como o sedentarismo e doenças associadas a 

ele. 
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