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RESUMO

O presente estudo objetiva mostrar a importancia da pratica de caminhadas e
beneficios no cotidiano escolar como fator de promocao e manutengdo de uma vida
mais saudavel, tanto fisica como mental. Descreve fatores motivacionais relevantes a
essa pratica, capazes de fazer com que os alunos fagam da caminhada como uma
atividade constante e regular em seu dia-a-dia e, para melhores beneficios nessa
pratica, quando acompanhados por um profissional de Educacdo Fisica, dando
primeiros passos e orientacdes no cotidiano escolar. O foco principal foi tratar esses
beneficios para a salde dos praticantes, em especial quando acompanhados por um
profissional de Educacdo Fisica. A metodologia utilizada nesse estudo foi uma
pesquisa bibliografica como base tedrica, por meio da revisao da literatura referente a
este tema, com abordagem qualitativa e pesquisa analisada no cotidiano escolar. Com
base na pesqguisa realizada, constatou-se gue a realizacdo de caminhadas com
acompanhamento de um profissional torna a atividade mais eficaz, prazerosa, mais
vezes praticada, com resultados muito positivos na promogao e manutengao de saude
fisica e psiquica dos individuos.

Palavras-chave: Caminhada. Salide. Beneficios. Profissional de Educacéao Fisica.



ABSTRACT

The present study is about showing the importance of the practice of walking and
benefits in school everyday as a factor of promotion and maintenance of a healthier
life, both physically and mentally. It describes motivational factors that are relevant to
this practice, able to make the students do the walking as a constant and regular
activity in their daily life and, for better benefits in this practice, when accompanied by
a Physical Education professional, giving first steps and guidelines in everyday school.
The main objective was to treat these benefits for the health of the practitioners,
especially when accompanied by a Physical Education professional. The methodology
used in this study was a bibliographical research as a theoretical basis, through a
review of the literature referring to this topic, with a qualitative approach and research
analyzed in school everyday. Based on the research carried out, it was verified that
the accomplishment of walks with accompaniment of a professional makes the activity
more effective, pleasurable, more often practiced, with very positive results in the
promotion and maintenance of the physical and mental health of the individuals.

Keywords: Walk, Health, Benefits, Physical Education Professional.
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INTRODUGAO

A Caminhada pode ser uma o6tima aliada para uma vida saudavel, sendo
também uma excelente atividade fisica de inicio para quem ficou durante muito tempo
afastado do exercicio ou para os mais sedentarios. E comum que as pessoas
desanimem guando o assunto € caminhar. O melhor é criar um planejamento para a
sua caminhada. As pessoas que ndo seguem um plano de caminhada chegam a um
ponto que nao se sentem desafiadas com esse tipo de exercicio e comecam a té-la
como uma atividade monoétona. Dentro da disciplina de Educa¢do Fisica muitos
aspectos podem ser abordados, neste estudo especifico, € abordada a questédo da
importdncia do acompanhamento de um profissional da area na realizacdo de
atividades fisicas, em especial da caminhada, visando produzir resultados positivos
tanto no bem-estar fisico quanto psiquico.

Desse modo, a escolha pelo presente tema se deu ao observar a pratica de
atividades fisicas quando realizadas com o0 acompanhamento de um profissional na
escola proporciona resultados mais rapidos e eficazes, haja vista que os individuos,
em grande maioria, muitos alunos gostam de praticar atividades fisicas, se por algum
motivo se propdem fazé-lo € possivel observar que elas buscam uma motivacdo para
isso e querem obter resultados rapidamente como motivados para os cuidados
basicos com a saude.

Muitas vezes a motivagao para a pratica da atividade, se apresenta em forma
de outra pessoa, uma companhia, alguém com quem conversar durante a caminhada,
distrair-se, ajudar a passar o tempo € assim nao perceber o esforco que a atividade
fisica significa para si, bem como a orienta¢do do professor para que os resultados
sejam mais visiveis. Dessa forma o presente trabalho justifica-se por esclarecer os
beneficios da caminhada na escola ou realizar outras atividades fisicas através da
caminhada.

Zanon (2012) esclarece que o professor de Educacdo Fisica é o responsavel
por prescrever e orientar as atividades fisicas, inclusive a caminhada. Ressalta ainda
gue ao ser elaboradas e orientadas por um profissional, tornam-se um exercicio fisico,
gue pode ser definido como sendo uma sequéncia sistematizada de movimentos de
segmentos corporais diversos, executados de maneira planejada, conforme um

determinado objetivo a ser alcangado.
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Ferreira (2014) conclui que de modo geral, a motivagao que se tem em praticar
atividades e/ou exercicios fisicos com apoio profissional € bem maior do que quando
se faz sozinho. Na caminhada, por exemplo; algumas pessoas sao prescritas a
caminhar, outras a fazem como hobby, como prética de atividade fisica para se evitar
o sedentarismo, para manter a forma e como forma de prevencdo para possiveis
problemas de saulde, dentre diversos outros fatores, onde muitas pessoas procuram
jainiciar sua pratica na companhia de alguém para tornar a atividade mais prazerosa.

Este estudo busca o aprofundamento no assunto, por saber que a caminhada
orientada pode trazer melhorias para a vida do aluno e até mesmo para a rotina diaria
de todos os adeptos a esse tipo de atividade fisica praticada na companhia de outra
pessoa. Para a elaboracédo do presente estudo foi realizada uma pesquisa de carater
exploratorio e qualitativo, sendo ela bibliografica e documental com base na revisao
da literatura de obras de autores renomadas referente ao objeto de pesquisa.

A dimenséo empirica do trabalho de pesquisa fundamenta-se a partir de alguns
dados de pesquisa bibliografica e/ou documental, embasando em fundamentos que
designam os beneficios da atividade fisica. Busca conhecer a motivagao dos
praticantes de caminha quando esta € realizada com o acompanhamento de um
profissional. Assim sendo 0 objetivo desta pesquisa € conhecer, havendo confirmacao
de hipdteses que nos leve a entender a motivagao da caminhada no cotidiano escolar
nas aulas, como fator positivo para incentivar a realizacao de atividades fisicas.

A pesquisa bibliografica é feita a partir do levantamento de referéncias tedricas
ja analisadas, e publicadas por meios escritos e eletronicos, como livros, artigos
cientificos, paginas de web sites. Qualquer trabalho cientifico inicia-se com uma
pesquisa bibliografica, que permite ao pesquisador conhecer 0 que ja se estudou
sobre o assunto. Diante do exposto objetiva-se com esse estudo discutir sobre os
beneficios da caminhada acompanhada pela disciplina de Educacéao Fisica.
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1 CONTEXTUALIZANDO A EDUCAGAO FiSICA ESCOLAR

A historia da educacgao fisica relaciona-se com as que estudam o passado e 0
presente das atividades humanas e a sua evolugdo. O homem, condicionado a
situacdes de ser pensante, desempenhou, em todas as etapas da vida, um papel
importante na histéria, da educacao fisica, a qual se propde a investigar a origem e 0
desenvolvimento progressivo de suas atividades, fisicas, através do tempo: sua
importancia, as causas de seu apogeu e da sua decadéncia.

Segundo Ferreira(2014) A educacao fisica evolui a medida que se processa a
evolucao cultural dos povos. Assim, a sua orientagdo no tempo e no espaco esta em
sintonia com o0s sistemas politicos, sociais, econdmicos e cientificos vigentes nas
sociedades humanas. Na Pre-Historia havia a preocupacao do desenvolvimento, da
forca bruta, sob o ponto de vista utilitario-guerreiro, sem ideia definida do ponto de
vista moral.

Na Antiguidade, o0s gregos, entretanto, mais evoluidos, visavam ao
desenvolvimento fisico e moral do homem. Nesse periodo, a educacao fisica visava 0
aspecto somatico, harmonia de formas, musculatura saliente, sem exagero, de onde
surgiram os atletas de porte esbelto. E a fase anatdmica da educacao fisica. Ja entre
os romanos, gue herdaram com a conquista da Grécia as atividades fisicas dos
gregos, em plena decadéncia, orientavam a educacdo fisica, objetivando o
desenvolvimento das massas musculares. Poucos se dedicavam a cultura intelectual
e muito menos a da moral.

A educacéo fisica € um instrumento eficaz da pedagogia, porque ajuda a
desenvolver as qualidades basicas do homem como unidade bio-psico-social. A
educacao fisica contribui as acoes educativas com seus fundamentos cientificos e
seus vinculos interdisciplinares apoiando-se na filosofia, na psicologia, na biologia, e
em muitas outras disciplinas.

Tem uma acado determinante na conservacao e desenvolvimento da saldde no
que se refere a ajuda ao ser humano para ajustar as relacées e comportamentos com
relacao as condi¢coes do mundo exterior. Especificamente, no adolescente, ajuda a
sobrelevar as agressoes que sao proprias da vida cotidiana e do meio a enfrentar o
presente e o futuro com uma atitude positiva.

A educacao fisica promove e facilita aos individuos o alcance e a compreensao

do seu préprio corpo, suas possibilidades, a conhecer e dominar um namero variado
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de atividades corporais e esportivas, de modo que no futuro possa escolher as que
sejam mais convenientes para seu desenvolvimento e recreacao pessoal, melhorando
sua qualidade de vida por meio do enriquecimento e deleite pessoal e a relagao com
0S outros.

A educacéo fisica pretende diante de todos os aspectos corporais do ser
humano, assim como 0 desenvolvimento e aperfeicoamento de suas qualidades
naturais, influindo com isto de farma ativa no meio ambiente tendo como resultado o
desenvolvimento integral, a formacao geral do individuo a partir do momento em que
Ihe proporciona estimulo cognoscitivo, efetivo e motriz, permitindo a ele a aquisicao
de habilidades, atitudes e habitos para ser uma coadjuvante do seu desenvolvimento
harménico mediante atividades que estdo de acordo com as suas necessidades e
interesses nas diferentes etapas da vida.

E uma disciplina de caréter pedagdgico que tem como meio 0s esportes e que
se conjugam com atividades fisicas e recreativas para criar harmonia nas capacidades
e habilidades do individuo e que permitem que sua vida diaria tenha melhor qualidade.

1.1 A formacdo profissional de Educacao fisica

O processo de formagao deve ser entendido como um processo sempre
inacabado, em constante movimento de reconverséo e a escola reconhecida como
um espaco privilegiado de formagao profissional.

De acordo com Noévoa (1995), estar em formacgdo implica um investimento
pessoal, um trabalho livre e criativo sobre os percursos e 0s projetos préprios, com
vista a constru¢cao de uma identidade, que € também uma identidade profissional.
Além disso, o autor destaca que o contexto histdrico atual da formagao profissional
sofre profundas transformacdes nas praticas econdmicas, politicas, sociais, culturais,
entre outras, exigindo a reestruturagao da sociedade nos seus mais diferentes
setares. Devido ao avanco da ciéncia e da tecnologia, esse processo de mudancgas
altera a estrutura do sistema de producéo e de contratacdo bem como, requer também
novas exigéncias profissionais (novos conhecimentos, habilidades, atitudes e
valores).

Além do mais, essas mudancas e a implantacdo de novas reformas
educacionais provocam transformagoes significativas na escola e influem no processo
de ensino-aprendizagem desenvolvido na sala de aula, obrigando o docente a alterar
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o0 seu papel. Assim, é necessario um esforgo para reconstruir a competéncia docente,
capacitando o mesmo a novos desafios.

Além disso, incluir momentos de reflexao nos projetos de formagcao dos
professores € essencial, pois ndo é espontanea e nem exclusiva da propria pratica.
Também é fundamental nesse processo o referencial tedrico que garante na formacéao
inicial, uma proposta curricular que permite ao futuro docente aprender a refletir sobre
seu processo de aprendizagem e analisar praticas escolares concretas.

Formacao de professores de educacéo fisica a partir do final do século XVIII,
nao era mais permitido ensinar sem licen¢a ou autorizagao do Estado, e a funcao de
professor, entdo legalizada, passou a concebé-lo como um profissional de ensino, e a
funcionar como instrumento de controle e de defesa do corpo docente, na medida em
gue contribuiu para a delimitagdo do campo profissional do ensino e para atribuir ao
professorado o direito exclusivo de intervencdo nessa area.

Segundo Noévoa (1995) a criacdo desta licenca (autoriza¢do) € um momento
decisivo do processo de profissionalizacao da atividade docente, uma vez que facilita
a definicdo de um perfil de competéncias técnicas, que servira de base ao
recrutamento dos professores e ao delinear de uma carreira docente. Este documento
funciona, também, como uma espécie de 'aval’ do Estado aos grupos docentes, que
adquirem por esta via uma legitimacao dficial da sua atividade. As dinamicas de
afirmacgéo profissional e de reconhecimento social dos professores apoiam-se
fortemente na consisténcia deste titulo, que ilustra o apoio do Estado ao
desenvalvimento da profissdo docente (e vice-versa).

Na Educacédo Fisica brasileira, como foi mencionado acima, somente a partir
de 1854 é legalizada sua fungao e, mesmao assim, s6 no ambito escolar, pois no nao
escolar ainda continuava prevalecendo o exercicio profissional dagueles que
dedicassem tempo para tal.

A partir de meados do século XIX, observa-se a criagao de instituicoes de
formacdo de professores que passam a produzir e reproduzir o corpo de saberes e do
sistema de normas da profissdo docente, desenvolvendo um papel crucial na
elaboragao dos conhecimentos pedagdgicos.

Na Educacdo Fisica brasileira, com o Decreto-lei n° 1.212, de 17 de abril de
1939, cria-se na Universidade do Brasil (UB), a Escola Nacional de Educacéo Fisica
e Desportos (ENEFD) e, com isso, o primeiro modelo de curriculo de formagao de
profissionais de Educacéo Fisica a ser seguido nacionalmente.
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Conforme Piccolo (1995), o curriculo se resumia ao cumprimento das
disciplinas especificas de cada curso mencionado anteriormente, oriundas de
dezessete matérias que tinham, respectivamente, seus professores catedraticos com
o direito e poder de escolher um ou mais assistentes de sua confianca.

A contratacdo dos professores era realizada através de provas que
demonstrassem as capacidades fisicas, morais e técnica do candidato. Os
professores de Educacdo Fisica em geral eram admitidos mediante contrato que
versava a nao possibilidade de ingresso com idade superior a 35 anos, nem a
permanéncia no exercicio da fungcao depois dos 40 anos de idade. Em relagcao ao
carater sexista, estava explicita a diferenciacdo entre homens e mulheres quanto ao
ensino da Ginastica Ritmica ministrado, pois somente as alunas realizavam a mesma.
Além disso, os professores de Educacao Fisica desenvolviam aulas para 0s meninos
e as professoras para as meninas.

Conforme a Resolucédo n° 69, de 6 de novembro de 1969, do Conselho Federal
de Educacao (CFE), aprovou-se no Brasil o segundo modelo oficial de curriculo para
a formacao dos profissionais da Educacao Fisica. Esse modelo nacional de curriculo
se caracterizava por um bloco de matérias obrigatdrias, subdivididas em basicas e
profissionais que constituia o0 chamado curriculo minimo. Cada Instituicao Superior de
Educacdo Fisica teria a liberdade de complementa-lo de acordo com as
caracteristicas e necessidades de suas regides. O curso passou a ter uma duragao
minima de 1.800 horas/aula, ministradas, no minimo, em trés anos e, N0 Maximo cinco
anos.

Com a implementacao da Resolucdo n° 03, de 16 de junho de 1987, do CFE,
vivenciou-se na Educacao Fisica uma relagao pioneira de formacao universitaria, pois
foi conferida as Instituicies Superiores de Educacéo Fisica (ISEFs) total autonomia
na composigéo curricular para a formacao propria de um perfil profissional, a partir do
momento em que se reinterpretou o previsto na Reforma Universitaria de 1968.

O curriculo minimo passou a ndo ser mais concebido como um elenco de
disciplinas obrigatdrias e, sim, areas do conhecimento, dentro das quais as matérias
e disciplinas do curriculo seriam definidas pelas ISEFs. A preocupagao por uma
formacgao do profissional de Educacao Fisica generalista e humanista se configurou
no grande mote daquela reformulacéo curricular, preconizada na Resolucéo 03/87. A
carga horaria minima da Educagao Fisica passou a ser de 2.880 horas-aula, com



16

possibilidade de titulagbes em Licenciado em Educacao Fisica e/ou Bacharel em
Educacao Fisica.

Com essa Resolugao possibilitou-se a cada ISEF elaborar seu proprio curriculo
com ampla liberdade para ajustar-se, numa Gtica realista, as peculiaridades regionais,
ao seu contexto institucional e as caracteristicas, interesses e necessidades de sua
comunidade escolar, quer no plano docente, quer no discente.

Em 2002, surge o quarto modelo de curriculo sob a égide de duas bases de
orientacbes normativas que tratam, diferenciadamente, as integralidades e
termalidades da “licenciatura” sendo conhecida tecnicamente como Formagao de
Professores na Educacdo Basica (Resolucdes n° 1 /2002 e n° 2/2002 do CNE -
Conselho Nacional de Educacéo) e do "bacharelado" que, para evitar ser confundido
na Europa com curso de ensino meédio, passa a ser chamado oficiaimente de
Graduacdo na Educacéao Fisica (Resolucdo n® 7 / 2004 do CNE). Com isso, quebra-
se a tradicdo da formacéo generalista e ampliada na Educacéao Fisica que, de maneira
indistinta, formava o profissional para trabalhar no ambito escolar quanto nao escolar.

Esse modelo curricular previu, em sua Resolugao 02/2002, uma carga horaria
de, no minimo, 2.800 horas e, no minimo, em trés anos letivos, em que a articulacéo
teoria-pratica garanta, nos termos dos seus projetos pedagoégicos, as seguintes
dimensdes dos componentes comuns: 400 horas de pratica como componente
curricular, vivenciadas ao longo do curso; 400 horas de estagio curricular
supervisionado a partir do inicio da segunda metade do curso; 1800 horas de aulas
para os contetidos curriculares de natureza cientifico-cultural e 200 horas para outras
formas de atividades académico-cientifico-culturais.

Ja as diretrizes da Graduagao da Educacao Fisica, previstas na Resolucao
07/2004, desafiam as instituicbes formadoras a organizarem seus curriculos
inspiradas na autonomia institucional; garantindo a articulacéo entre ensino, pesquisa
e extensao; concebendo a graduagao como formacao inicial; promovendo a formacao
continuada; pautando a ética pessoal e profissional; estimulando a acdo critica,
investigativa e reconstrutiva do conhecimento; empreendendo a construcao e gestéo
coletiva do projeto pedagogico; desenvolvendo a abordagem interdisciplinar do
conhecimento; reconhecendo a dissociabilidade teoria-pratica; e garantindo a
articulacdo entre conhecimentos de formacédo ampliada e especifica.

Diretrizes nacionais para a educacgao fisica
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As diretrizes curriculares constituem orientagdes para a elaboragcao dos
curriculos que devem ser, necessariamente, adotadas por todas as instituicoes de
ensino superior. Segundo Novoa (1995), dentro da perspectiva de assegurar a
flexibilidade, a diversidade e a qualidade da formac&o oferecida aos estudantes, as
diretrizes devem estimular o abandono das concepcées antigas e herméticas das
grades curriculares, de atuarem, muitas vezes, como meros instrumentos de
transmissdo de conhecimento e informacgoes, e garantir uma solida formacgao basica,
preparando o futuro graduado para enfrentar os desafios das rapidas transformacées
da sociedade, do mercado de trabalho e das condi¢oes de exercicio profissional (Lei
9.394/96 Parecer CNE/CES no 776/97).

Seu objetivo € levar os alunos a aprender a aprender, que engloba, aprender a
ser, aprender a fazer, aprender a viver juntos e aprender a conhecer, garantindo a
capacitacdo de profissionais com autonomia e discernimento para assegurar a
integralidade da atencéo e a qualidade e humanizacdo do atendimento prestado aos
individuos, familias e comunidades.

Nb6voa (1995), A Educacao Fisica é caracterizada como uma area de estudo,
elemento educacional e campo profissional caracterizados pela andlise, ensino e
aplicacao do conjunto de conhecimentos sobre 0 movimento humano intencional e
consciente, nas suas dimensdes bioldgica, comportamental, soécio-cultural e
corporeidade.

E também considerada como um campo de intervengao profissional que, por
meio de diferentes manifestacoes e expressies da atividade fisica/movimento
humano/motricidade humana (tematizadas na ginastica, no esporte, no jogo, na
danga, na luta, nas artes marciais, no exercicio fisico, na muscula¢ao, na brincadeira
popular bem como em outras manifestacoes da expressao corporal) presta servigos a
sociedade caracterizando-se pela disseminacao e aplicagédo do conhecimento sobre
a atividade fisica, técnicas e habilidades buscando viabilizar aos usuarios ou
beneficiarios o desenvolvimento da consciéncia corporal, possibilidades e
potencialidades de movimento visando a realizacdo de objetivos educacionais, de
saude, de pratica esportiva e expressao corporal.

O campo de atuacao do profissional de Educacgao Fisica € pleno nos servigos
a sociedade, nas suas diversas formas de manifestacdes no ambito da cultura e do
movimento humano intencional, através das atividades fisicas, esportivas e similares,
sejam elas formais e ndo formais tais como (ginastica, esporte, jogos, dangas, lutas,
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artes marciais, exercicios fisicos, musculacdo entre tantas outras). Este campo é
delimitado pela capacidade profissional de coordenar, planejar, programar,
supervisionar, dinamizar, dirigir, organizar, avaliar e executar trabalhos, programas,
planos e projetos, bem camo prestar servicos de auditoria, consultoria e assessoria,
realizar treinamentos especializados, participar de equipes multidisciplinares e
interdisciplinares e elaborar informes técnicos, cientificos e pedagogicos, todos nas
areas de atividades fisicas, do desporto e similares.

Névoa (1995), A educacdo fisica deve sim, integrar o aluno na cultura corporal
de movimento, mas de uma forma completa, transmitir conhecimentos sobre a saude,
sobre vérias modalidades do mundo dos esportes e do fitness, adaptando o contetido
das aulas a individualidade de cada aluno e a fase de desenvolvimento em que estes
se encontram. E uma oportunidade de desenvolver as potencialidades de cada um,
mas nunca de forma seletiva e sim, incluindo todos os alunas no programa.

Os alunos ndo devem acreditar que a aula de educacéo fisica é apenas uma
hora de lazer ou recreagao, mas que € uma aula como as outras, cheia de
conhecimentos que poderao trazer muitos beneficios se inseridos no cotidiano. Mas,
para que estes beneficios sejam notados é essencial manter uma regularidade nas
atividades e desta forma, a meu ver, a aula de educacao fisica deveria ocorrer pelo
menos 3x por semana.

As aulas devem ser dinamicas, estimulantes e interessantes. Os contetidos
precisam ter uma complexidade crescente a cada série acompanhando o
desenvolvimento motor e cognitivo do aluno. Precisa existir uma relacdao teérico-
prética na metodologia de ensino.

O professor tem de inovar e diversificar, pois 0 campo de trabalho envolve
muitas atividades que podem ser trabalhadas com os alunos como jogos,
competi¢coes, Caminhada, musica, teatro, expressdo corporal, praticas de aptidao
fisica, jogos de mimica, gincanas, leituras de textos, trabalhos escritos e praticos,
dinAdmica em grupo, uso de tv, dvd, etc. O campo & muito amplo. Basta o professor
ser responsavel, ter seriedade e muita criatividade. Um trabalho bem feito deve
estimular a longevidade com qualidade.
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2 IMPORTANCIA DA CAMINHADA PARA A SAUDE

Quando o assunto € a pratica de atividades fisicas na escola muitas sao as
modalidades conhecidas, (Caminhada, dancga, natacao, desportos), porém uma das
atividades que dificiimente é deixada de lado é a caminhada. Por ser uma atividade
completa, ndo possui contraindicagoes e pode ser praticada por qualquer individuo de
qualquer faixa etaria. A mesma é considerada um movimento primitivo do ser humano,
porém constantemente estudado afim de buscar os beneficios da pratica como
atividade fisica em sua totalidade, objetivando trazer maiores informacoes para 0S

individuos praticantes e os que pretender comecar a praticar.

2.1 Uma aproximacao a pratica da Caminhada

Caminhar constitui uma das mais naturais atividades fisicas por ser um método
simples, facilmente controlavel, sem a necessidade de equipamentos especiais e
pode ser praticado por praticamente qualquer pessoa. A caminhada esta incluida no
grupo de exercicios denominados de aerdbicos ou de resisténcia, que correspondem
a exercicios ritmicos de grandes musculos, da mesma intensidade. Neste grupo de
exercicios, além da caminhada, estao incluidos ainda a corrida, a natagao, andar de
bicicleta e a prépria danca aerdbica. Estes exercicios sdo 0s que proporcionam
maiores beneficios ao sistema cardiovascular (N6voa.1995).

Nbévoa (1995), Caminhar € uma excelente atividade fisica, especialmente para
guem esta comecando um programa de atividades. Piccolo (1995) afirma que a
caminhada influencia beneficamente na melhoria do corpo, na melhora da funcao
cardiovascular, dos niveis de condicionamento fisico; auxilia na reducéo do peso e no
fortalecimento dos misculos das pernas, evitando assim quedas e promovendo maior
agilidade; ainda reduz a pressao sanguinea, as taxas de colesterol no sangue, a
possibilidade de doencas cardiacas, da osteoporose, do diabetes e do estresse, além
de melhorar a autoestima, impedir a depressao e fazer novas amizades.

Segundo a Organizagao Mundial de Saude (2006), esta pratica reduz o risco
de mortes prematuras, doengas do coragao, acidente vascular cerebral, cancer de
colon e mama e diabetes tipo |l. Atua na prevencéo ou reducao da hipertenséo arterial,
previne o ganho de peso (diminuindo o risco de obesidade), auxilia na prevencao ou
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reducdo da osteoporose, promove bem-estar, reduz o estresse, a ansiedade e a
depressao.

A caminhada de acordo com Bernardo (2014) é uma atividade importante para
a promocgdo da salde, podendo ser empregada para regular os niveis glicémicos de
pessoas com doencas diabetes mellitus, bem como colaborar para uma melhoria na
gualidade de vida. A pratica regular de atividades fisicas pode proporcionar beneficios
significativos a curto, médio e longo prazo. Durante a pratica de atividade fisica, ocorre
a alteracdo corporal, aumentando o consumo de energia corporal, acontece uma
alteracao na quantidade de gordura, dentre outros fatores. Os programas de
exercicios, guando acompanhados por um profissional, bem como o
acompanhamento dos aspectos nutricionais sédo de suma importancia para a
promocao da saude, a alteragao da composicao corporal e a melhoria da qualidade
de vida.

Ferreira (2014) salienta que a pratica regular da caminhada, pode proporcionar
diversos beneficios tais como: a melhoria da saude, estimulo dos grupos musculares,
promogao da melhoria da coordenacdo entre pernas e bragos, melhoria da
capacidade motora, articular, muscular e cardiorrespiratoria, ajuda na queima de
calorias reduzindo a gordura corporal, melhora a eficiencia dos pulmodes, coracao e
vasos sanguineos, promove o fortalecimento da musculatura dos membros inferiores,
ajuda no combate a insdnia, promove maior contato entre corpo e natureza, melhora
a interagao social.

Sampaio (2009) complementa que a caminhada também proporciona
beneficios psicologicos ao melhorar o estado de humor, diminuir a tenséo, depresséo
e confusao, incitando o aumento do vigor e da vitalidade, agindo de forma direta no
tratamento da depressao e da ansiedade.

Para PICCOLO (1995) a atividade fisica aerdbica, realizada com intensidade
moderada e longa duragao (a partir de 30 minutos) proporcionam um alivio do estresse
ou tensdo, devido a taxa de um conjunto de horménios denominados endorfinas que
agem sobre o sistema nervoso, reduzindo o impacto estressor do ambiente e com isso
pode prevenir ou reduzir transtornos depressivos. Com isso a atividade fisica regular
proporcionara através da diminuicdo do estresse e da depressdo a melhoria do bem-
estar psicoldgico.

E verdade que os alunos em geral encontram grande dificuldade para introduzir
no cotidiano o habito do exercicio. Mesmo a informacao, logica e racional, de que a
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ginastica ou outra atividade fisica praticada diariamente trazem beneficio para o
organismo sob varios aspectos, inclusive estéticos, mostra-se insuficiente para
transformar o cerne de nossas dificuldades. A pratica de atividade fisica € uma
ferramenta essencial para a promocdo da satude, porque ela inibe o surgimento e o
desenvolvimento de fatores de risco que predispdem ao aparecimento de disfuncdes
cronico-degenerativas. Varios estudos epidemiologicos tém demonstrado que
individuos fisicamente ativos vivem mais que individuos sedentarios e tém menor
propensao a desenvolver varios tipos de doencas cronicas.

Sampaio (2009), O plano de caminhada, de caminhada na escola teria um
papel importante e mativador associado aos seus objetivos na disciplina de educacao
fisica, o que torna o exercicio muito mais eficaz e prazeroso, ja que vocé sempre
estara saindo da zona da facilidade do exercicio para um nivel um pouco mais intenso.

O professor podera criar um plano de caminhadas que atenda aos alunos,
como caminho motivador para os objetivos diario dentro e fora da escola que podem
ser de fins estéticos, perda de peso, necessidades medicas, diminuicao do estresse e
melhora da salide em geral, tornando-se um habito diario. Por isso & importante que
cada aluno respeite seu proprio ritmo.

A orientagao de um profissional de educagao Fisica € importante para o
desenvolvimento saudavel e eficaz da atividade fisica e do corpo, por isso comegar
com a pratica da caminhada na disciplina de educacéo fisica, trazendo como meio
motivador para aluno e o professor como orientador e motivador desta pratica dentro
da escola.

Piccolo (1995) explicam que a Educacéo Fisica apresenta como caracteristica
propria da area, a possibilidade da construcao de conhecimentos sobre a cultura
corporal inerente a disciplina (jogos, lutas, ginastica, esportes) que vao além de
recursos amparados somente na palavra do professor, que mais se aproximam do
ideal. Esses saberes deveriam por si traduzir-se em motivacao suficiente para levar
alguém a praticar alguma atividade fisica, seja ela esportiva ou ndo, ou mesmo uma
caminhada, mas ndo é o que acontece e em grande parte as pessoas buscam em
outras pessoas a motivagao de que precisava para iniciar sua pratica.

A pratica de atividades fisicas traz diversos beneficios a satde. Miranda (2014)
explana que os principais proporcionados pela atividade fisica, inclusive pela
caminhada, sdo a diminuicao de peso, reducao da pressao arterial, diminuicao do
colesterol ruim, do diabetes, da ansiedade, do estresse, além da reducao do risco de
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morte por doengas cardiacas. A caminhada ainda contribui para a melhora da
capacidade cardiorrespiratéria, do nivel da forca, do fortalecimento de ossos e
articulagtes e da flexibilidade. No que se refere a salde mental favorece o convivio
social, a recuperacdo da autoestima, a regulagdo das substancias relacionadas ao
sistema nervoso, o estresse, auxilia na melhoria do fluxo sanguineo para o cérebro e
colabora no tratamento da depressao.

Cientificamente falando, a marcha é um processo de movimentagdo que se
caracteriza pelo deslocamento ritmado do corpo como um todo, mantendo o individuo
em movimento com constante progressdo. E importante enfatizar alguns conceitos
para que o entendimento cientifico em relacdo a caminhada se dé da maneira mais
completa possivel. Fala-se em biomecanica da marcha para que cada fase seja
caracterizada de maneira correta através dos conceitos da cinematica, fazendo com

gue a mesma possa ser analisada e entendida em sua integridade, sdo eles:

MOVIMENTOS DA CAMINHADA

Figura: Elementos da biomecénica da marcha

Segundo Névoa (1995) os elementos da biomecanica da marcha sao:

« Cadéncia: comp6e o nimero de passos que sdo realizados em um minuto.

« Passo: espaco de tempo entre o contato inicial de um pé e o contato inicial do
pé contralateral, podendo ser mensurado em tempo de execucao ou em
comprimento.

« Passada: espaco de tempo que se leva ao iniciar o contato de um pé com o
solo até executar novamente o0 contato com 0 mesmo pé iniciado,
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correspondendo a 2 passos. Também pode ser mensurada em tempo ou
comprimento.

« Ciclo da marcha: é o conjunto de movimentos realizados dentro de uma
passada, correspondente a sequéncia das fungées do membro, repetindo-se

apods cada contato iniciado.

Segundo Piccolo (1995) a partir disso, pode-se compreender a marcha e suas
fases, sendo elas:
Fase de apoio: caracteriza-se pela sustentacao do peso, onde o pé estara em contato
com o solo. Devido a sustentacdo, permite que o corpo avance sobre o membro
sustentado. Essa fase se subdivide em trés fases: contato inicial (descarga do peso
corporal), resposta a carga e apoio medio (apoio unipodal enquanto membro
contralateral inicia a fase de balanco), apoio terminal e pré balanco (ocorre
transferéncia de peso para 0 membro contralateral para que se inicie a fase de
balanco).
Fase de balanco: caracteriza-se pela auséncia de descarga de peso e de contato
com o solo, realizando o movimento do corpo para a frente. Essa fase se subdivide
em trés fases: balanco inicial ou aceleragao (quando o pé € elevado e perde contato
com 0 solo - flexdo de joelho e dorsiflexdo de tornozelo, permitindo a maobilidade para
frente), balanco médio (quando o membro encontra-se subjacente ao membro que
realiza a sustentacdo do peso; subfase do apoio medio), balango final ou
desaceleracdo (quando membro se prepara para realizar o contato inicial com o saolo
— guadriceps controla extenséao de joelho e os posteriores da coxa controlam o flexo).

Lembrando que estas praticas da caminhada podem ser feitas no cotidiano
escolar dentro da escola com o uso da quadra esportiva da escola ou até mesmo com
aulas de campo, levando os alunos até as academias publicas que possuem espaco
para caminhada ou em campo, ruas etc., todo este processo necessita de um
planejamento do professor de educacdo fisica para que no cotidiano escolar se
incluiam nas acdes das praticas de educacéo fisica.

Sampaio (2009) A caminhada na visao da atividade fisica traz como beneficios
a melhora do retorno venoso, reducao de edemas nas extremidades, melhora do
condicionamento muscular e cardiorrespiratério, aumenta velocidade metabdlica,
aumenta a secregao de ocitocina, aumenta o gasto energético do corpo, podendo
auxiliar no processo de emagrecimento. Apesar de tantos beneficios, orienta-se que
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o individuo busque maiores informacoes com profissionais da area da satde quando
decidir iniciar alguma atividade como a caminhada, para que os beneficios sejam

maiores do que as possiveis intercorréncias.
2.1 Maleficios que o sedentarismo pode causar

Com os avangos tecnologicos estdo chegando a um ponto que, a economia de
esforco fisico remete-se ao fato de que para executar algumas acdes € necessario
despender um minimo de esfor¢o ou nenhum esforco fisico por parte das pessoas. E
assim, as pessoas sdo rotuladas de sedentarias. A cada dia mais o0 nosso aluno esta
mais focado no uso do celular do que na prética de atividade:

Sampaio (2009), O sedentarismo € definidko como a falta ou a grande
diminuigdo de atividade fisica. E sabido que a atividade fisica estimula a funcdo dos
sistemas cardiovascular, respiratorio e musculoesquelético, assim como promove
motivacdo psicolégica e sensacdo de bem-estar. E considerado o principal fator de
risco para a morte subita, estando na maioria das vezes associado direta ou
indiretamente, as causas ou ao agravamento da grande maioria das doencas.

O sedentarismo que atinge a idade adulta, segundo Trapé et al. (2014), pode
ser reflexo advindos das idades menores, ainda quando jovens e crianc¢as, que nao
adquiriram durante sua vida escolar, um estilo de vida mais ativo, principalmente no
gue diz respeito a participacao nas aulas de Educacao Fisica.

Alguns problemas no cotidiano escola é acabam sendo recebidos de acordo
com 0 convivio.

Obesidade: A definicao de obesidade € muito simples quando nao se prende a
formalidades cientificas ou metodoldgicas. O visual do corpo € o grande elemento a
ser utilizado. O ganho de peso na crianca € acompanhado por aumento na estatura e
aceleragao na idade 6ssea

Habitos alimentares: Como relatado nos tOpicos anteriormente, o sedentarismo ou a
inatividade fisica é derivado da obesidade e sua reciproca é verdadeira. Porém, o fator
alimentacao influencia diretamente no aumento ou ganho de peso corporal. Sendo
necessario verificar quais os fatores que influenciam diretamente os habitos
alimentares.

Alguns problemas estao sendo acumulados desde da adolescéncia tornando
se um problema futuro e nas aulas de educacao fisica o papel do professor e observar
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com atengdo cada aluno para a pratica de atividade e caso perceba algo diferente
aconselhar o aluno e a familia para alguns exames que garantem uma avaliacdo mais
segura; as pessoas devem observar alguns principios considerados fundamentais na
prética de atividade fisica.

Sampaio (2009),0 sedentarismo € quando a pessoa ndo pratica nenhum tipo
de atividade fisica regularmente o que acaba gerando consequéncias como acumulo
de gordura na regiao da barriga, aumento do colesteral e do risco de diabetes tipo 2,
por exemplo.

A pessoa € considerada sedentaria mesmo se tiver uma vida ativa e se
movimentar constantemente porque é empregada doméstica ou faxineiro, por
exemplo. Se a pessoa nao tiver o habito de parar por algum momento para se dedicar
a uma atividade fisica.

Ser sedentario pode levar ao desenvolvimento de problemas de salide como:

« Falta de for¢ca muscular por ndo estimular todos os musculos;

« Dor nas articulagoes devido ao excesso de peso;

« Acumulo de gordura abdominal e no interior das artérias;

« Aumento excessivo do peso e até mesmo obesidade;

« Aumento do colesterol e trigliceridios;

« Doencgas cardiovasculares, como Infarto ou AVC;

« Aumento do risco de Diabetes tipo 2 devido a resisténcia a insulina;

« Roncos durante 0 sono e Apneia do sono porque o ar pode passar com

dificuldade pelas vias aéreas.

Algumas situagoes que favorecem o sedentarismo incluem a falta de tempo ou
de dinheiro para pagar a academia, mas o uso do elevador, ao invés de subir de
escadas, a possibilidade de estacionar o carro perto do trabalho, ao invés de ir a pé
uma parte do caminho, e o controle remoto da televisao.

Por isso, para que a pessoa possa se movimentar mais, mantendo os musculos
fortes e a satde cardiaca é recomendado optar sempre pela ‘'moda antiga' preferindo
as escadas e sempre que possivel andar a pé. Mas ainda assim, deve fazer algum
tipo de exercicio todas as semanas.

Nos dias atuais umas das maiores preocupacdes da obesidade infantil resulta
de uma falha do sistema de autorregula¢ao do corpo na modulacao de influéncias
ambientais em relacdo as propensoes geneéticas individuais. Diversos fatores
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envolvidos nas complexas interagcfes genes-ambiente que causam a obesidade
promoverdo um equilibrio energético positivo em longo prazo. Resultados de estudos
longitudinais sugerem que a causa ultima da obesidade tende a ser um pegueno
desequilibrio crénico de energia, que é dificil de detectar por meio dos métodos atuais
de mensuracao de ingestdo e gasto de energia. E provavel que mudancas ambientais
— por exemplo, em nutricao e estilo de vida — sejam as principais responsaveis pela
atual epidemia de obesidade, uma vez que um conjunto de genes nao pode madificar-
se em menos do que uma geracao.

Criancas obesas estao expostas a estigmas de peso e podem ser vulneraveis
a efeitos psicoldgicos, como depressdo, e efeitos sociais, como 0 isolamento. As
consequéncias de tendéncias desfavoraveis, como o isolamento ou o retraimento
social, podem contribuir para a exacerbacao da obesidade por meio de
vulnerabilidades psicolégicas que aumentam a tendéncia a comer demais e a
atividades sedentérias. E evidente que essas tendéncias desfavoraveis, o preconceito
e a discriminagao sao parte da vida cotidiana dessas criangas com sobrepeso. Além
dissg, com o aumento da incidéncia de obesidade infantil, foram identificadas também
outras consequéncias da obesidade para as crian¢as, entre as quais apneia obstrutiva
do sono, problemas ortopédicos, hiperandrogenismo, diabetes do tipo 2 e doengas
cardiovasculares.

A préatica da caminhada, também se faz necesséario alguns cuidados como a
escolha de um ténis confortavel, flexivel e macio, a escolha de local adequado e de
preferéncia sem ladeiras.

Outro aspecto destacado é com relacdo ao uso adequado de roupas, que
devem ser leves e confortaveis, evitando 0 suor excessivo, que deve surgir
espontaneamente. E, com o término do exercicio, as pessoas devem fazer o
relaxamento, sob a forma de ginastica de alongamento e respiracéo leve para permitir
a adaptacao novamente ao estado de repouso.

Sampaio (2009), A caminhada como pratica de atividade fisica regular & uma
boa opcéo para que as pessoas fujam do sedentarismo e ainda aprimore o seu
convivio social, criando elos de amizade e constituindo lagos afetivos. Esta pratica é
bastante popular, uma vez que ndo requer grandes gastos financeiros, nem
habilidades especificas, além de ndo necessitar de local exclusivo, desde que o
ambiente seja seguro, podendo ser praticado individualmente ou em grupo
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2.2 Beneficios da caminhada

Para combater o sedentarismo pode-se optar por qualquer tipo de atividade
fisica desde que ela seja feita, pelo menos, 3 vezes por semana porque somente
assim havera uma diminuicao do risco de doencas devido a falta de atividade fisica.
Praticar alguma atividade fisica somente uma vez por semana nao tem tantos
beneficios, mas se é o que tempo que a pessoa tem disponivel no momento, qualquer
esfor¢o sera melhor que nada.

Segundo TRAPE (2014) para comecar é recomendado ir ao médico para ser
examinado porque assim ele podera dizer se a pessoa esta apta ou ndo para a
atividade que pretende fazer. Geralmente, a escolha inicial de uma pessoa que esta
acima do peso e quer deixar 0 sedentarismo é a caminhada porque ela tem pouco
impacto sobre as articulacées e pode ser feita no seu proprio ritmo. Se pretende
comecar a caminhar, confira um plano de caminhada de 1 més, que pode ser util.

A caminhada melhora a circulagdo: caminhar durante aproximadamente 40
minutos é capaz de reduzir a pressdo arterial durante 24 horas apés o término do
exercicio. Isso acontece porque durante a pratica do exercicio, o fluxo de sangue
aumenta, levando os vasos sanguineos a se expandirem, diminuindo a pressao. Além
disso, a caminhada faz com que a as vélvulas do coracéo trabalhem mais, melhorando
a circulacao de hemoglobina a e oxigena¢ao do corpo. "Com 0 maior bombeamento
de sangue para o pulmdo, o sangue fica mais rico em oxigénio. Somado a isso, a
caminhada também faz as artérias, veias e vasos capilares se dilatarem, tornando o
transporte de oxigénio mais eficiente as partes periféricas do organismo, como bra¢os
e pernas”, explica o fisiologista Trapé (2014).

A caminhada deixa o pulmao mais eficiente: O pulméo também & bastante
beneficiado quando caminhamos. De acordo com Trapé (2014), as trocas gasosas
que ocorrem nesse 0rgao passam a ser mais poderosas quando caminhamos com
frequéncia. Isso faz com que uma guantidade maior de impurezas saia do pulmao,
deixando-0 mais livre de catarros e poeiras. "A pratica da caminhada, se aconselhada
por um meédico, pode ajudar também a dilatar os brénquios e prevenir algumas
inflamacdes nas vias aéreas, como bronquite. Em alguns casos mais simples, ela tem
0 mesmo efeito de um xarope bronco dilatador”, explica.
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A caminhada combate a osteoporose: O impacto dos pés com o chao tem
efeito benéfico aos 0ssos. A compresséo dos 0ssos da perna, € a movimentacéo de
todo o esqueleto durante uma caminhada faz com que haja uma maior quantidade de
estimulos elétricos em nossos 0ssos, chamados de piezelétrico. Esse estimulo facilita
a absorcédo de célcio, deixando 0s 0Ss0s mais resistentes € menos propensos a
sofrerem com a osteoporose. "Na fase inicial da perda de massa 0ssea, a caminhada
€ uma boa maneira de fortalecer os ossos. Mesmo assim, quando o quadro ja é de
osteoporose, andar frequentemente pode diminuir o avango da doenca”.

A caminhada afasta a depressao: Durante a caminhada, nosso corpo libera
uma quantidade maior de endorfina, hormdnio produzido pela hipoéfise, responsavel
pela sensacédo de alegria e relaxamento. Quando uma pessoa comeca a praticar
exercicios, ela automaticamente produz endorfina. Depois de um tempo, € preciso
praticar ainda mais exercicios para sentir o efeito benéfico do horménio. "Comecar a
caminhar é o inicio de um circulo vicioso. Quando mais vocé caminha, mais endorfina
seu organismo produz, o que te da mais animo. Esse relaxamento também faz com
gue vocé esteja preparado para passar cada vez mais tempo caminhando”, explica
Trapé (2014).

A caminhada aumenta a sensacao de bem-estar: Uma breve caminhada em
areas verdes, como pargues e jardins, pode melhorar significativamente a satde
mental, trazendo beneficios para o humor e a autoestima, de acordo com um estudo
feito pela Universidade de Esse, no Reino Unido. Comparando dados de 1,2 mil
pessoas de diferentes idades, géneros e status de salide mental, os pesquisadores
descobriram que aqueles que se envolviam em caminhadas ao ar livre e também,
ciclismo, jardinagem, pesca, canoagem, equitacao e agricultura, na esteira
apresentavam efeitos positivos em relagcao ao humor e a autoestima, mesmo que
essas atividades fossem praticadas por apenas alguns minutos diarios.

A caminhada deixa o cérebro mais saudavel: "Caminhar diariamente € um
otimo exercicio para deixar o corpo em forma, melhorar a salde e retardar o
envelhecimento." Caminhar diariamente é um 6timo exercicio para deixar o corpo em
forma, melhorar a saude e retardar o envelhecimento. Entretanto, um novo estudo da
Universidade de lllinois, nos Estados Unidos, mostra que esse efeito
antienvelhecimento do exercicio pode ser possivel também em relacdo ao cérebro, ao
aumentar seus circuitos e reduzir os riscos de problemas de memdria e de atencgao.
"Os estimulos gue recebemos quando caminhamos aumenta a nossa coordenacao e
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fazem com que nosso cérebro seja capaz de responder a cada vez mais estimulos,
sejam eles visuais, tateis, sonoros e olfativos", comenta TRAPE (2014). Outro estudo
feito pela Universidade de Pittsburgh, afirma que as pessoas que caminham em média
10 quilémetros por semana apresentam metade dos riscos de ter uma diminuicdo no
volume cerebral. Isso pode ser um fator decisivo na prevencdo de varios tipos de
demeéncia, inclusive a doenca de Alzheimer, que mata lentamente as ceélulas
cerebrais.

A caminhada diminui a sonoléncia: A caminhada durante o dia faz com que o
nosso corpo tenha um pico na producdo de substancias estimulantes, como a
adrenalina. Essa substancia deixa o corpo mais disposto durante as horas
subseguentes ao exercicio. Somado a isso, a caminhada melhora a qualidade do sono
de noite. "Como 0 corpo inteiro passa a gastar energia durante uma caminhada, o
nosso organismo adormece mais rapidamente no final do dia. Por isso, poucas
pessoas que caminham frequentemente tém insdnia e, consequentemente, ndo tem
sonoléncia no dia seguinte”.

A caminhada mantém o peso em equilibrio e emagrece: Esse talvez seja o
beneficio mais famoso da caminhada. "E claro que caminhar emagrece. Se vocé esta
acostumado a gastar uma determinada quantidade de energia e comega a caminhar,
0 Seu corpo passa a ter uma maior demanda caldrica que causa uma queima de
gorduras localizadas", afirma Correia (2012). E o papel da caminhada na perda de
peso nao para por ai. Pesquisadores da Universidade de Yale, nos Estados Unidos,
mostrou que, mesmo horas depois do exercicio, a pessoa continua a emagrecer
devido a aceleracdo do metabolismo causada pelo aumento na circulacéo, respiracao
e atividade muscular. A conclusao foi de que os musculos dos atletas convertem
constantemente mais energia em calor do que os de individuos sedentarios. Isso
ocorre porque quem faz um treinamento intensivo de resisténcia, como € o caso da
caminhada, tem um metabolismo mais acelerado.

A caminhada controla a vontade de comer: Um estudo recente feito por
pesquisadores da Universidade, na Inglaterra, sugere que fazer caminhadas pode
conter o vicio pelo chocolate. Durante o estudo, foram avaliadas 25 pessoas que
consumiam uma quantidade de pelo menos 100 gramas por dia de chocolate. Os
chocoélatras tiveram gue renunciar ao consumo do doce e foram divididos em dois
grupos, sendo que um deles faria uma caminhada diaria. Os pesquisadores
perceberam que ndao comer o chocolate, juntamente com o estresse provocado pelo
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dia a dia, aumentava a vontade de consumir o doce. Mas, uma caminhada de 15
minutos em uma esteira proporciona uma reducdo significativa da vontade pela
guloseima. "Além de ocupar 0 tempo com outra coisa que nao seja a comida, a
caminhada libera hormfnios, como a endorfina, que relaxam e combatem o estresse,
efeito que muitas pessoas buscam compulsivamente na comida”, afirma Trapé (2014).

A caminhada protege contra derrames e infartos: Quem anda mantém a
saude protegida das doencas cardiovasculares. Por ajudar a controlar a pressao
sanguinea, caminhar é um fator de protecdo contra derrames e infarto. "Os vasos
ficam mais elasticos e mais propicios a se dilatarem quando ha alguma obstrugao.
Isso impede que as artérias parem de transportar sangue ou entupam”, diz TRAPE
(2014). A caminhada também regula os niveis de colesterol no corpo. Ela age tanto
na diminuigcdo na producao de gorduras ruins ao organismo, que tém mais facilidade
de se acumular nas paredes dos vasos sanguineos e por isso causar derrames e
infartos, como no aumento na producdo de HDL, mais conhecido como colesterol
bom.

2 CAMINHADA NO COTIDIANO ESCOLAR: MOTIVACAO E BENEFICIOS

Como dito, o sedentarismo, caracterizado pela auséncia de atividade fisica
regular, atualmente é considerado tdo prejudicial a satide quanto qualquer outro tipo
de doenga, podendo acarretar um custo economico a medio e longo prazo, para o
individuo, a familia e para a sociedade (CONFEF, 2004). Nesse sentido, pesquisas
sobre motivacdo a pratica de atividades fisicas tornam-se relevantes, a fim de
viabilizar futuros estudos que visam minimizar o sedentarismo entre a populagao. O
gue pode ter inicio no contexto escolar.

Trapé (2014) ressalta que a caminhada é uma das atividades mais praticadas e
indicadas, uma vez que nao necessita de recursos e pode ser realizada em qualquer
lugar como parques, calgadas, condominios, ruas e pracas. Sendo aconselhada por
ser um movimento natural, de realizacdo simples, além de n&o necessitar de
habilidades peculiares, a mesma proporciona excelentes resultados, podendo ser
realizada como fator de promocédo a salde, ao condicionamento fisico e ao lazer.
Deste modo devido ao fato de ter facil acesso e ndo proporcionar riscos, a caminhada
€ uma das atividades fisicas mais indicadas para qualquer pessoa.
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A imagem do professor de Educacgéao Fisica escolar sempre esteve ligada ao
esporte, a saude e a disciplina. A partir da década de 1970, se tentou criar uma nova
identidade para a Educacao Fisica escolar, baseada em pressupostos culturais,
cognitivos e psicossociais, aliados aos tradicionais aspectos bioldgicos.

Como professores de Educacao Fisica, temos um papel de suma importancia
dentro da escola, assim como os demais professores em suas disciplinas. Noss0s
ensinamentos rompem as barreiras das quatro bolas (futebol, handebol, voleibol e
basquetebol), pois somos também pesquisadores e nos especializamos nessa area
do saber para proporcionar a comunidade escolar um ensino de qualidade.

TRAPE (2014) A caminhada é um exercicio fisico aerébio, de baixo impacto e
gue envolve grandes grupos musculares. Promove uma melhora no sistema
cardiorrespiratorio, desenvolvimento de uma estrutura muscular mais forte e
resistente. Desta forma, o educador deve levar aos seus alunos atividades que
permitam uma movimentacédo variada e exploradora do corpo e do préprio ambiente
em que estao situados. Sempre adequados ao grau de desenvolvimento em cada
etapa da vida escolar e faixa etaria dando-lhes plena liberdade e espontaneidade de
movimentos como saltar, correr, girar, arremessar, etc.

A Educacao Fisica escolar tem como um de seus objetivos atuar no sentido de
criar uma interagao e socializacdo entre seus alunos visando uma vida saudavel.
Contudo, ao analisarmos o processo histérico da Educacdo Fisica no Brasil,
percebemos que a mesma teve varias tendéncias que foram mudando no decorrer
dos anos, sob a influéncia de vérias areas como: a médica, a militar e a esportiva
(GASPAR, 2004).

Nos anos 70, a educagao fisica passa a ser caracterizada como esporte,
considerada como fator que poderia colaborar na melhoria da forga de trabalho da
economia brasileira. Neste periodo estreitaram-se 0s vinculos entre o esporte e
nacionalismo, influenciados pela Copa do Mundo de 1970. Mas, na década de 80
comecaram a haver contestacdes a respeito desta aptidao fisica, pois o Brasil ndo se
tornou uma nac¢éo olimpica nem aumentou o numero de praticantes de atividades
fisicas. Isto acarretou uma crise de identidade na Educac¢ao Fisica escolar, fazendo
com gue a mesma que prioriza o ensino de 5a a 8a série, ampliasse e priorizasse 0
ensino a partir da pré-escola (GASPAR, 2004).

Mesmo a partir da década de 1980, com a mudanga desse aspecto tecnicista,
esta relagdo ndo mudou muito, até mesmo porque, sabe-se que até meados da
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década de 1990 as aulas de Educacéo Fisica eram realizadas em periodo oposto ao
das demais disciplinas, isto gerava uma separacdo dos professores de Educacéao
Fisica em relagao aos demais. Com a mudanga da grade, que incluiu as aulas de
Educacdo Fisica no horario normal de aula, junto com as demais matérias, esta
distancia entre os professores parece ter diminuido. Mas além desta questao temos o
fato de que a Educagao Fisica, em geral nao € reconhecida como disciplina pelos
alunos. Segundo Gaspar (2004), alunos do ensino meédio frequentam as aulas de
Educacao Fisica apenas para distracao, descontracao e lazer.

Compreender 0 que motiva as pessoas a praticar atividade fisica tem sido um
dos maiores desafios dos profissionais envolvidos com esta area, tendo em vista que
algumas pesquisas indicam que apesar de se conhecerem os diversos beneficios
associados a pratica regular de AF, o niumero de sedentarios ainda € crescente e tem
se tornado algo preocupante no que diz respeito a salide da populacéo brasileira.

O estudo da motivacédo no contexto da atividade fisica e do esporte tem sido
alvo de parte da literatura produzida na area da Psicologia do Esporte. A motivagao,
conforme Gouveia (2007) exerce um grande efeito sobre as pessoas principalmente
quando se refere a pratica de atividades fisicas em geral. Muitas vezes a motivacéo
pode ser responsavel pela decisao de uma pessoa realizar ou nao alguma atividade
fisica. O assunto relacionado a motivacao pessoal tem alcancado grande importancia
nos dias atuais.

Gaspar (2004) destacam que a motivagao tem sido avaliada como elemento
fundamental no contexto da Educacao Fisica, visto que influencia o envolvimento do
aluno/pessoa e a qualidade da execucao da tarefa. Assim uma pessoa motivada
mostra-se envolvida ativamente no processo de aprendizagem, engajando-se e
persistindo em tarefas desafiadoras, despendendo esforgos, usando estratégias
adequadas, buscando desenvolver novas habilidades de compreensdo e dominio.
Gaspar (2004) explicam que a motivacao, € um processo psicolégico basico que
auxilia na compreensao das diferentes acoes e escolhas individuais, é um dos fatores
determinantes do modo como uma pessoa se comporta.

Goldner (2013) explana que o bem-estar fisico € sem duvidas a principal area
de acdo da educacao fisica, por se tratar de obter pessoas satisfeitas com sua imagem
fisica e sua saude mental, de modo que o bem-estar se reflita na vontade diaria de
praticar suas atividades, nao apresentando um cansa¢o extremo, pois foi
corretamente orientada por um profissional. Outro ponto importante se refere a
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oportunidade de se relacionar e interagir com outras pessoas durante a pratica de
atividades fisicas.

De acordo com o Conselho Federal de Educacao Fisica (2004), a evolugao da
industria de bens de consumo tem deixado a vida cada vez mais confortavel, de modo
gue o aparato tecnoldgico e informacional contribui para que, a cada dia, as pessoas
facam menos movimento, aumentando, consequentemente, 0 risco ao sedentarismo.

A disciplina de Educacdo Fisica possui, dentro de suas competéncias, o
compromisso na contribuicdo no desenvolvimento integral do ser, apropriando-se das
aulas para despertar o bel-prazer, o anseio pelo exercicio e desporto, ou seja, a cultura
do corpo em movimento. Sendo a Educacdo Fisica uma das mais importantes
disciplinas do curriculo, quando bem ministrada, permitindo que todos os alunos
tenham efetiva participagao, com um elenco de conteudos e atividades que atenda e
desperte o interesse dos alunos para a realizacdo de atividades fisicas que atenda
sua necessidade.

Nas aulas de Educacao Fisica podem ser realizadas palestras motivacionais
para o bem como seus habitos alimentares e as praticas de atividades fisicas, seja de
desporto ou de lazer que realizam no cotidiano. Os objetivos especificos foram:
analise da frequéncia nas aulas de Educacao Fisica; analise da efetiva participacao
durante as aulas de Educacéo Fisica; verificar se os alunos exercem atividades fisicas
além das aulas de Educacédo Fisica, e quais atividades que exercem; analise quantas
refeicoes, em média, realiza esses adolescentes diariamente.

Para o cotidiano escolar o estudo se tornou relevante, logo através desta
pesquisa, enalteceu maiores esclarecimentos sobre a Educacgdo Fisica na escola
como uma disciplina que pauta-se na educacgaoc da saude dos alunocs, e da sociedade
focando na caminhada uma atividade pratica, barata e saudavel.

Segundo Ferreira(2014),0 espaco e o sentido da Educacdo Fisica sao
intensamente reavaliados no contexto do processo educacional brasileiro. Multiplas
sdo as iniciativas que buscam estudar e debater as questdes que envolvem a
educacdo fisica e o esporte em relacéo ao seu papel na vida individual, dentro das
escolas e em todas as manifestacoes e instituicoes sociais

Os alunos, antes de iniciar qualquer atividade fisica, devem ter o cuidado de se
planejar com professor sobre a necessidade ou ndo de alguns exames médicos, caso
esteja sentindo algo. Os alunos que iniciam a caminhada com grandes percursos, ou
gue desejam entrar em forma de uma hora para a outra, devem lembrar que isto pode
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ser prejudicial a salide com conseguéncias imprevisiveis. O aumento de exercicio
deve ser gradual e qualquer alteracdo nas condicdes fisicas deve ser comunicada a
um especialista. A escolha do percurso e de suma importancia pois o professor deve
escolher percurso curto e sossegados e adequados para a seguranca dos alunos.

N&o restam duvidas que a caminhada é uma atividade fisica muito benéfica a
saude, no entanto, Trapé et al. (2014) explicam que quando ela é praticada sem 0
acompanhamento de um profissional da area de Educacdo Fisica, fato que
geralmente ocorre com frequéncia, ndo € comprovado que este exercicio fisico
alcanca a intensidade, frequéncia e duracao apropriada para a promog¢ao dos
resultados esperados, uma vez que é comumente praticada em pracas, ruas e ou
parques das cidades.

Na pratica de atividades fisicas, o profissional de Educa¢ao Fisica tem uma
funcdo importante, uma vez que a atividade fisica € uma das melhores formas de
interacéo, pois durante uma atividade fisica um individuo possui maior facilidade para
relacionar-se. 1sso deve em primeiro lugar pelos processos enddocrinos que torna o
individuo mais aceptivo e sensivel a informacoes e em segundo lugar pelo interesse,
de praticar a atividade fisica a fim de melhorar sua qualidade de vida, seja de forma
fisica ou psiquica, emocional ou funcional, independente do motivo, a esséncia da
atividade fisica esta em proporcionar bem estar ao praticante.

A préatica da caminhada, também se faz necessario alguns cuidados como a
escolha de um ténis confortavel, flexivel e macio, a escolha de local adequado e de
preferéncia sem ladeiras.

Outro aspecto destacado é com relacdo ao uso adequado de roupas, que
devem ser leves e confortaveis, evitando 0 suor excessivo, que deve surgir
espontaneamente. E, com o término do exercicio, as pessoas devem fazer o
relaxamento, sob a forma de ginastica de alongamento e respiracao leve para permitir
a adaptacao novamente ao estado de repouso.

Segundo Ferreira(2014) A caminhada se trata de uma excelente alternativa de
atividade fisica de rendimento, sendo normalmente orientada para possuir uma
duracao que varia entre 20 a 60 minutos sendo praticada de 3 a 5 vezes por semana,
com progressao conforme a intensidade de exercicio, podendo ser praticada por
ambos 0s sexos, sem restricies em relacao a idade. No caso do ambiente escolar
somente sera pratica nas aulas de educagao Fisica com trajetos curtos com isso se
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tornara habitual para os alunos fazerem em horario oposto ja que esta motivado pela
prética escolar.

A Educacao Fisica na escola deve propiciar condigdes para que os alunos
obtenham autonomia em relagdo a pratica da atividade fisica, ou seja, apés o periodo
formal de aulas os alunos deveriam manter uma pratica de atividade regular, sem o
auxilio de especialistas, se assim desejarem. Este objetivo &€ enormemente facilitado
se os alunos encontram prazer nas aulas de Educagdo Fisica, pois, apreciando
determinada atividade é mais provavel desejar continua-la, caracterizando uma
ligacao de prazer.

Cabe a escola e ao professor de Educacdo Fisica, de acordo com a sua
realidade, ponderar sobre as melhores condi¢cdes para oferecimento da disciplina. Na
verdade, os professores podem, em conjunto com 0s alunos, construir outros
conhecimentos gue avancem e aprofundem no conhecimento relativo a cultura
corporal, com auxilio de pesquisas, pessoas da comunidade e a experiéncia dos
proprios alunos da escola.
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CONSIDERAGOES FINAIS

A atividade fisica € a movimentacao do corpo que gera gastos energéticos.
Nesse contexto, a caminhada devidamente orientada pelo professor Educacéo Fisica
realizada de maneira regular, aumentando o ritmo e a duracéo gradativamente, possui
excelentes resultados para a melhoria da satude e da qualidade de vida como um todo.
E uma atividade fisica recomendada em especial para iniciantes, gestantes ou idosos,
por ser de facil realizac@o, ndo requer habilidades especiais, possui contraindicagoes,
a nao ser em pessoas com alguma doenca contraindicada para essa pratica. Possui
baixo risco de lesfes articulares.

A caminhada contribui de forma significativa para a melhoria da qualidade de
vida no que se refere aos aspectos biologicos, sociais e psiquicos. Entretanto &
importante que ela ndo seja realizada de forma desordenada, bem como sem antes
passar pela avaliacdo de outros profissionais da satide que poderédo contribuir com
orientacoes apropriadas a respeito da preparagao, cuidados durante a atividade e a
alimentagao, com o intuito de proporcionar um resultado eficiente dentro do esperado
pelo praticante.

Pode-se dizer que a educagao fisica se constituiu em uma area de formacao
de professores e de profissionais para atuar em outros campos além do escolar. No
campo escolar ela possui especial adequacdo quanto ao processo educacional. A
Educacgao Fisica enquanto componente curricular da Educagao Basica deve assumir
uma tarefa importante que é introduzir e integrar o aluno na cultura corporal do
movimento.

A Educacao Fisica deve levar 0 aluno a descobrir motivos e sentidos nas
préticas corporais, favorecer o desenvolvimento de atitudes positivas para com elas,
levar a aprendizagem de comportamentos adequados a sua pratica. Portanto, pode-
se concluir que a pratica da atividade fisica na escola € essencial para a obtencao de
uma boa qualidade de vida dando o primeiro passo para motivar e alertar 0s nossos
alunos para a importancia da caminhada, para o cotidiano deles tendo a consciéncia
de que os problemas com a saude nao se comec¢am quando adulto mais enquanto
jovens. Assim nossos alunos podem levar este exemplo para o convivio familiar,
tornando-se um habito saudavel na vida familiar.
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