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=> APRESENTACAO

Este Produto Educacional (PE) é resultado da pesquisa
desenvolvida no Mestrado do Programa de Pés-Graduacao
em Educacao Profissional e Tecnolégica (ProfEPT).

De acordo com Kaplun (2003), o PE pode ser entendido
como um material educativo que facilita ou apoia o
desenvolvimento de uma experiéncia de aprendizado.
Consiste, assim, em um produto ou processo educativo
elaborado dvurante a pesquisa desenvolvida em uma
situacao real de ensino.

Este Manval Instrucional foi desenvolvido através do
estudo realizado no Instituto Federal de Educacgao, Ciéncia
e Tecnologia Sul-rio-grandense - IFSul - Campus
Pelotas/Visconde da Graca, a partir da andlise de
documentos institucionais e entrevistas com os estudantes
residentes no internato estudantil.
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1- O que é Formacao Humana Integral -- FHI?

A FHI constitui-se como um dos pilares da Educacao Profissional e
Tecnoldégica — EPT, por isso, é necessario entendé-la como uma
formacdo que integra todas as dimensdes da vida, dimensdes essas que
partem da perspectiva do trabalho, da ciéncia e da cultura. Assim, ndo
podemos referir-nos a um somatdrio de vdrias partes, mas sim a sua
integralidade, em que o conjunto de vdrias partes no seu todo formam
a unidade total, relevante e indispensdvel, levando-nos a compreender
que trabalho, ciéncia e cultura estdo interligados.

De acordo com Paro (2007), a FHI orientada pela Educacdo é
aquela que configura o estudante como um sujeito histérico, que é
capaz de produzir cultura, além de apropriar-se da cultura construida
em outros tempos histéricos. Ainda, segundo ele, a formagdo integral
refere-se a "formacdo da personalidade do educando em sua
integralidade, e ndo apenas a aquisicdo de conhecimentos em seu
sentido tradicional” (Paro, 2007, p. 34). Em outras palavras, é a
possibilidade de o estudante desenvolver-se nas dimensdes afetiva,
cognitiva, corporal, econbmica, ética, estética, social, politica,
cultural, psicolégica, dentre tantas outras.
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2 - O que é Atividade Fisica (AF)?

Praticar AF é muito importante para as nossas vidas. Ela
deve ser realizada por todas as pessoas e em todas as
idades. Mas afinal, o que é AF?

E definida como qualquer movimento corporal produzido
pelos musculos esqueléticos, resultando em um gasto
energético maior que os niveis de repouso (Caspersen,
Powell, & Christenson, 1985), promovendo interacées
sociais e com o ambiente, podendo acontecer no tempo
livre, no deslocamento, no trabalho ou estudo e nas tarefas
domeésticas. Isso inclui uma ampla gama de atividades do dia
a dia, como caminhar, correr, pedalar, brincar, subir
escadas, carregar objetos, dancar, limpar a casa, passear
com animais de estimacao, cultivar a terra, cuidar do quintal,
praticar esportes, lutas, ginasticas, yoga, entre outros, que
nao necessariamente seguem um padrao especifico de
intensidade, duracao ou frequéncia (ACSM, 2018).
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A AF faz parte da nossa rotina didria e traz inUmeros
beneficios, como o controle do peso e a melhora da
qualidade de vida, do humor, da disposicao, da interacao
com as outras pessoas e com o ambiente.

De acordo com o Guia de Atividade Fisica para a
Populacao Brasileira (2021), ha quatro momentos (dominios)
na vida onde vocé pode incluir atividade fisica:

Nas
b E atividades Nas taref
urante.seu nquanto se relacionadas as ’artzz as
tempo livre desloca domésticas

ao trabalho
ou estudo



NO SEU TEMPO DE LAZER (OU QUANDO VOCE SE DESLOCA
LIVRE)




NAS ATIVIDADES DE ESTUDO OU NAS TAREFAS DE CASA
TRABALHO
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"LEMBRE-SE DE QUE REALIZAR QUALQUER TIPO DE
ATIVIDADE FISICA, SEMPRE QUE POSSIVEL, E
PREFERIVEL A NAO FAZER NADA. ENGAJAR-SE EM
ATIVIDADES FISICAS E CRUCIAL PARA A SUA
QUALIDADE DE VIDA. MESMO AO DEDICAR UM
TEMPO LIMITADO A ESSAS PRATICAS, VOCE PODE
COLHER BENEFICIOS SIGNIFICATIVOS PARA A SUA
SAUDE. ALEM DISSO, A FHI E FORTALECIDA POR
MEIO DESSAS ATIVIDADES, POIS ELAS
CONTRIBUEM NAO APENAS PARA O BEM-ESTAR
FISICO, MAS TAMBEM PARA O DESENVOLVIMENTO
MENTAL, EMOCIONAL E SOCIAL".
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3 - Relacado da pratica de AF com a FHI

A pratica regular de AF entre estudantes é crucial para
sua formacao integral, resultando em melhorias na saude
fisica e mental, reducao do estresse e da ansiedade,
desenvolvimento cognitivo e convivio social saudavel.
Além disso, ajuda na criacao de habitos saudaveis como
alimentacao balanceada e sono adequado, garantindo
beneficios duradouros ao longo da vida adulta. Nahas
(2017, p. 12), afirma que “niveis adequados de AF somente
sao mantidos quando o individuo percebe os beneficios
deste comportamento como de grande valor para sua
vida..."”.

Adolescentes que se exercitam regularmente
fortalecem o sistema cardiovascular, melhoram resisténcia
fisica e adquirem beneficios, como aumento da
flexibilidade, equilibrio e coordenacao motora, gerando
autoconfianca e autoestima. De acordo com Nahas (2017,
p. 20), "ha evidéncias de que as pessoas que tém um
estilo de vida mais ativo tendem a ter uma autoestima e
uma percepcao de bem-estar psicolégico positivas”.
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Além disso, a pratica regular de AF ainda libera
substancias que promovem bem-estar, auxiliando na
reducao de estresse, ansiedade e depressao,
promovendo a socializacao e aumentando a percepc¢ao
de bem-estar geral (Nahas, 2017, p. 155).

Participar de atividades fisicas em grupo melhora o
convivio social, desenvolvendo habilidades sociais
importantes, como trabalho em equipe, cooperacao e
empatia. Assim, a pratica regular de atividade fisica é
essencial para preparar os adolescentes para uma vida
adulta saudavel e equilibrada, promovendo qualidade
de vida e bem-estar geral.
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Habitos de Vida

Sauddveis

Desenvolvimento
Cognitivo

(...] capacita o aluno para a sua
participa¢do na vida social, cultural e
esportiva, o que significa ndo somente a
aquisi¢Go de uma capacidade de agdo
funcional, mas a capacidade de conhecer,
reconhecer e problematizar os sentidos e

significados nesta vida, através da

reflexdo critica (KUNZ, 2004, p. 31).

Desenvolvimento
Emocional
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Desenvolvimento ‘f
o — Fisico

RELA C A O AF E . A pratica de AF promove o desenvolvimento

muscular, aprimora a resisténcia
cardiovascular, fortalece ossos e
articulagdes e melhora a coordenacgéo
motora. Isso é crucial para a saude fisica a
longo prazo e para estabelecer hdbitos
sauddveis de vida desde a adolescéncia.

Saude Mental

@ A AF libera endorfinas, ) ° 0
neurotransmissores que Desenvolylmem‘o r.’
ajudam a redvzir o estresse, Social ’

a ansiedade e a depressdo.
Além disso, ela proporciona

AF em grupo. como esportes de equipe,
pode promover habilidades sociais

uma pausa das preocupagdes : :
P P Pac importantes, como trabalho em equipe,

didrias, promove um sono L g
comunicagdo, respeito motuo e

melhor e aumenta a : :
cooperagdo. Isso ajuda os adolescentes a

autoestima e a : :
se integrarem socialmente, a fazerem

avtoconfianca. :
novas amizades e a desenvolverem um

senso de pertencimento.



Promove a adocdo de um
estilo de vida saudavel,
incluindo melhor
alimentacao e reducdo do
tempo sedentario.

Ser fisicamente ativo na infancia ou
adolescéncia aumenta as chances
de manter a pratica de atividade

fisica ao longo da vida.

Melhora o humor e

reduz o estresse, além
melhor desempenho o
& de diminuir sintomas de

escolar.
4 - Beneficios da h ansiedade e depressao.
prética de AF
para FHI

Melhora suas
habilidades de Auxilia no controle do
socializacdo. peso e na reducado do

risco de obesidade.

Contribui para um

Auxilia na promocao do
desenvolvimento humano e
bem-estar, proporcionando
uma vida plena com melhor

qualidade.

Fortalece a saude do
coracao, o condicionamento
fisico e desenvolvimento das

habilidades motoras.
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DICAS
LEGAIS

Vocé pode praticar AF soz.inho
ou acompanhado. Convide
amigos, familia ou colegas daﬁ
escola para se juntarem a voce.

Se vocé ainda nao pratica a
quantidade recomendada de
AF, ndo desista. Aumente
gradualmente, experimente
diferentes tipos de atividades
para encontrar as que mais
gosta.

Adaptado de: ACSM, 2018; WHO, 20I10.
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A pratica de atividades fisicas é superimportante
para o nosso desenvolvimento como um todo. Nao é sé
sobre manter o corpo em forma, mas também sobre
cuidar da mente, se conectar melhor com as pessoas ao

nosso redor e até melhorar nos estudos.

Quando nos envolvemos em atividades fisicas,
estamos nos preparando para encarar os desafios da
vida com mais forca e equilibrio. O desenvolvimento
fisico, emocional, social e mental andam juntos para
ajudar-nos a tornarmo-nos pessoas mais saudaveis,
equilibradas e prontas para contribuir de forma positiva

na sociedade.



6 - Referéncias

American College of Sports Medicine (ACSM). ACSM's Guidelines for Exercise Testing and
Prescription. 10th ed. 2018.

Caspersen, C. J., Powell, K. E., & Christenson, G. M. Physical activity, exercise, and physical
fitness: definitions and distinctions for health-related research. Public Health Reports, 100(2),
1985. p. 126-131. Disponivel em: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1424733/.
Acesso em: 23 nov. 2023.

KAPLUN, G. Material Educativo: a experiéncia do aprendizado. Revista Comunicacio &
Educacdo. Sdo Paulo, Mai/Ago 2003. p. 46 a 60. Disponivel em:
g_t(’)cgg /www.revistas.usp.br?comueduc/article/view/37491/40205. Acesso em: 15 ago.

E,UNZ)' E. Educacido Fisica: ensino & mudancga. 3° ed. ljui: Unijui, 2004. (Colecdo Educacdo
Isica).

MINISTERIO DA SAUDE. Guia de Atividade Fisica para a Populago Brasileira. Brasilia, DF,
2021. Disponivel em: guia_atividade_fisica_populacao_brasileira.pdf (saude.gov.br). Acesso
em: 15 ago. 2023.

NAHAS, M. V. Atividade fisica, salde & qualidade de vida: conceitos e sugestdes para um
estilo de vida ativo. 7° ed. Florianépolis: Ed. do Autor, 2017/.

PARQO, V. H. Gestdo escolar, democracia e qualidade do ensino. Sdo Paulo: Atila, 2007.

WHO. Global Recommendations on Physical Activity for Health. Geneva: World Health

Organization. 2010. Disponivel em:
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/44399/9789241599979 _eng.pdf?sequence=1.
Acesso em: 13 maio 2023.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1424733/
https://www.revistas.usp.br/comueduc/article/view/37491/40205
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_atividade_fisica_populacao_brasileira.pdf#:~:text=O%20Guia%20de%20Atividade%20F%C3%ADsica%20para%20a%20Popula%C3%A7%C3%A3o,sa%C3%BAde%20e%20a%20melhoria%20da%20qualidade%20de%20vida.
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/44399/9789241599979_eng.pdf?sequence=1

=)

Trilhas para a Formacao Humana Integral

©  Atividade Fisica, Saude e Qualidade de Vida

=

Por dentro do Guia de AF para a Populacao
Brasileira

>

D> Por que fazer AF é bom para a saude?

P 5 dicas para incluir AF na sua rotina
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