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APRESENTACAO

Esta cartilha ¢€é o produto
educacional da pesquisa de
mestrado intitulada “Educacéo
Fisica escolar, saude e qualidade
de vida no contexto da formacao
humana integral”, apresentada no
Programa de Pos-graduacdo em
Educacéo Profissional e
Tecnoldégica — EPT, do Instituto
Federal da Paraiba (IFPB).



CARTA AOPROFESSOR(A)

T R

Falar sobre saude e qualidade de vida, assim como estimular a pratica de
atividade fisica é uma, sendao, a mais importante missao confiada a nds,
professores de Educacao Fisica. No entanto, ainda existe uma escassez de
propostas pedagodgicas de ensino-aprendizagem que tratem desses temas no
ambito escolar.

Diante desse cenario, entendemos a necessidade da Educagao Fisica escolar
propor um trabalho que apresente uma relevancia social através do
conhecimento e da vivéncia de atividades que proporcionem uma melhor
percepcao das praticas corporais e sua relagao com a saulde e a qualidade de
vida.

Assim, essa cartilha tem a intencao de ser um instrumento de auxilio
pedagégico que contribua com as reflexdes acerca da tematica e destina-se a
professores de Educagao Fisica que se sentem constantemente desafiados a
desenvolver uma pratica pedagdgica preocupada com a formacao integral.

O tema saude e qualidade de vida serao abordados nesse material nao apenas
em seu sentido fisiolégico/bioldgico, mas também, em seu conceito ampliado,
proporcionando reflexdbes aos alunos sobre as mais variadas formas de
praticar atividade fisica em seu cotidiano.

A cartilha traz inicialmente uma breve apresentacao das bases tedricas que
fundamentam a proposta do porque trabalhar com o tema saude e qualidade
de vida nas aulas de Educagao Fisica. Em seguida sao apresentados 4
capitulos com pospostas de eixos tematicos e conteudos.

E por fim, sera apresentado um questionario diagndstico com perguntas
norteadoras que poderao ser utilizadas pelo professor para identificar qual a
percepcao que os alunos possuem de saude e qualidade de vida.

Boa leitura!!
As autoras



AS AULAS DE EDUCACAO

PROFESSOR(A) HOJE FiSICA NAO SAO TAO
VAI TER BOLA? IMPORTANTES COMO AS
OUTRAS!
NAO GOSTO DE ESPORTE

VAMOS JOGAR O QUE

POR ISSO ACHO CHATO AS HOJE?

AULAS DE EDUCAGAO FiSICA!

E BASTANTE COMUM NOS DEPARARMOS COM
ESSES TIPOS DE FRASES E PENSAMENTOS, ISSO
PORQUE ATE HOJE EXISTE UMA VALORIZACAO
DO ENSINO DO ESPORTE NA ESCOLA E AO
MESMO TEMPO CERTA RESISTENCIA DOS
PROFESSORES EM APLICAR NOVAS
METODOLOGIAS E CONTEUDOS NAS AULAS DE
EDUCACAO FISICA!

ENQUANTO PROFESSORES O QUE PODEMOS
FAZER PARA DESCONSTRUIR ESSA IMAGEM DA
EDUCACAO FISICA ESCOLAR ???



DICAS QUE PODEM TE AJUDAR

PROCURE MOSTRAR A IMPORTANCIA SOCIAL E
EDUCACIONAL DA EDUCAGAO FiSICA NA FORMAGAO
DE VALORES E PRINCIPIOS.

BUSQUE TRAZER PARA A REALIDADE DA DISCIPLINA
CONTEUDOS DIVERSIFICADOS E CONTEXTUALIZADOS.

VOCE DEVE SE EMPONDERAR DA SUA ATUACAOE
REPRESENTATIVADE NO CONTEXTO ESCOLAR.

SELECIONE CONTEUDOS E METODOS QUE PROMOVAM
A DISCUSSAO SOBRE ESTILOS DE VIDA E SEUS
IMPACTOS SOBRE A SAUDE E A QUALIDADE DE VIDA.

PROPORCIONE POSSIBILIDADES DE PRATICAS
CORPORAIS MAIS ATRAENTES PARA ATENDER AS
NECESSIDADES DOS ALUNOS.



O ensino e a aprendizagem
sobre atividade fisica
relacionada a saude tém como
principal objetivo tornar as
pessoas capazes de escolher a
melhor maneira de desenvolver
atividades do cotidiano, frente
as representagoes culturais,
sociais,economicas, ambientais
e biolégicas (MUSSI et al,,
2016).

E papel dos profissionais da area
da saudde, principalmente dos
professores de educagao fisica,
propagar conceitos e praticas que
guiarao a populagao na busca por
um estilo de vida saudavel, que
promova saude e qualidade de vida
por meio da atividade fisica. Pois
sO através desse conhecimento é
possivel esperar que mudangas
positivas ocorram por uma vida
mais ativa (DOMINGUES, 2011).

POR QUE TRABALHAR COM O TEMA SAUDE E
QUALIDADE DE VIDA NAS AULAS DE
EDUCACAO FISICA?

A ideia de uma educagao para
saude conquistou na nossa
sociedade um valor imensuravel,
pretendendo desenvolver a
compreensao de como se
constréi a condi¢ao de saude em
cada realidade, proporcionando
aos alunos a possibilidade de se
tornarem capazes de agir na
perspectiva da promogao da
saude em ambito pessoal e
coletivo. (MATTOS; NEIRA,
2008).

Cabe a Educacao Fisica articular s
saberes da saude ampliada e da
educagao promovendo, dessa
forma, o desenvolvimento de
atitudes e percepgoes saudaveis.
(OLIVEIRA et al.,2017). Ou seja,
uma proposta

educacional para salide em que as
dimensodes fisicas, mentais e
sociais que constituem o Individuo
sejam trabalhadas numa
perspectiva de totalidade humana
(MUSSI et al., 2016).






QUALIDADE
DEVIDA

A qualidade de vida pode esta relacionada a diversos aspectos
como: as importantes experiéncias que surgem apos as
necessidades basicas serem cumpridas, a possibilidade de
praticar atividades fisicas regulares, os conhecimentos
essenciais ao consumo de servigos e produtos culturais, ou
ainda, pela construcdao de um estilo de vida em que vivéncias
interiores tornam-se fator de satisfacéo e felicidade (SIMOES,
2001).

E a “Percepcdo de bem-estar resultante de um conjunto de
parametros individuais e socioambientais, modificaveis ou
nao, que caracterizam as condicdbes em que vive o0 ser
humano” ( NAHAS, 2013, p. 15)

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) é “a
percepc¢ao do individuo de sua insercao na vida, no contexto
da cultura e sistemas de valores nos quais ele vive e em
relacdo aos seus objetivos, expectativas, padroes e
preocupacoes”. (BRASIL, 2013).



A saude nao pode ser vista apenas pelo aspecto bioldgico,
trazendo uma visao fragmentaria do homem, nem muito menos
ser dissociada da realidade social. Ela deve ser vista dentro de
uma visao integrada, levando em considerag¢ao que o contexto
social e a realidade socioecondmica determinam, na maioria
das vezes, as relagdbes do homem com seu corpo, com sua
saude e com sua qualidade de vida (GONCALVES, 1994).

A vista disso, optamos por nos basear no conceito ampliado de
saude proposto por Oliveira, Martins e Bracht (2015). Tais
autores sugerem que o cuidado de si e do outro, a inclusao e o
respeito sao elementos que colaboram no processo de
ampliacao do conceito de saude de uma perspectiva que se
restringe a auséncia de doencas e que leva em consideragao
apenas os aspectos biolégicos, para uma concepcao centrada
na “potencializacao” da vida das pessoas no contexto do plano
pessoal até o plano das relacdes sociais.



A SEGUIR, APRESENTAMOS ALGUMAS
SUGESTOES PEDAGOGICAS PARA TRABALHAR
O TEMA SAUDE E QUALIDADE DE VIDA.

AOS PROFESSORES QUE DESEJAM SE
INSPIRAR NESSE MATERIAL PARA SUA
PRATICA PEDAGOGICA, RECOMENDAMOS
QUE ANALISEM AS PARTICULARIDADES DE
SUAS TURMAS E REALIZEM AS ADAPTACOES
E MODIFICACOES NECESSARIAS.




CAPITULO 2

Atividade fisica, exercicio fisico, Corpo e midia: consequéncias da
aptiddo fisica e suas relagdes com busca do corpo ideal para sauade e
saude e qualidade de vida. qualidade de vida.

Jogos e brincadeiras populares: Saude e qualidade de vida nas
construinde didlogos sobre promogdo relagdes socjais: atitudes inclusivas
de saude e qualidade de vida através que estimulam o cuidado com o

dessas préticas corporais. outro.



CAPITULO1

Atividade ﬁ'sica, exercjcjo
fisico, 0P+ic|?:io {isica e
suds re'agées com a
sadde e a qualidade de
vida.



i CQUANTO TEMPO ?
' AULAS DE S0 MINUTOS)
O

—_—

u CONTEUDOS

— CONCETTOS DE ATIVIDADE FISICA
EXERCICTO FISICO, APTIDAO FISICA SAUDE
E QUALTDADE DE VIDA

- TESTES DE AVTIDAO FISICA
RELACTONADOS A SAUDE E AO
DESEMPENHO MOTOR

~ BENEFICIOS DA PRATICA DE
ATIVIDADE FISICA PARA SAUDE E
QUALIDADE DE VIDA

— RTSCOS DO SEDENTARTSMO.




OBJETIVOS

\

Conhecer e compreender os principais
conceitos sobre atividade fisicq,

exercicio fisico e aptidge fisica.

=

Discutir sobre os riscos da
inatividade fisica e sedentarismo.

Compreender a relaggo
existénte entre as diversas praticas
corporais e seus beneficios para qualidade
de vida e saude.



COMO FAZER

0

Inicialmente os alunes podem ser
instigados a discutir sobre qual a
diferenca entre atividade fisica e
exercicio fisico.

Serd a mesma cojsa ;

. )
Realizar atividade fisica € importante para sadde ’
Por quér ©

Qual o estile de vida dos alunes com relagdo a 6?

alimen‘l'dgao, a Pré'l-iccl de exercicios e ao sono o

Em um sequndo momento pode
haver as contribuicdes do
professor com relagde aos

principais conceitos através de

uma aula expositiva dialegada.




Terceiro momento, a turma pode ser dividida em dois
grupos. Para facilitar a divisde dos grupes podem ser
entreques, aleatoriamente, bexigas com dois tipos de
cores. Dentro das bexigas coloque um papel com uma
perqunta relacionada & temdtica discutida em aula ou

uma atividade fisica para ser realizada em grupe.

Regras da Dinamica:

O aluno que estourar a bexiga contende a pergunta tem duas
opgdes — responder a questdo sem ajuda do grupe e em caso de
resposta correta ganhar S pontos para equipe, ou pedir ajuda do
grupo, e em caso de resposta corretq, ganhar 3 pentos para
equipe. Com relagdo aos papéis que possuem a atividade fisica,
ambos os grupos devem realizar a atividade. O grupo que
realizar em menos tempo ganha S pontos enquanto o outro

grupe ganha 3 pentos.



Sugestoes de Perguntas
relacionadas a tematica da aula:

- O que é sadder

-Qual a  diferenga  entre
atividade fisica e exercicio

{isico?

- Cite dois orqéos envolvides
na manutencdo e melhora da

capaciclacle carcliorrespira+éria.

~Cite dois exemplos de hébitos
considerados nega+ivos para a

saude.



Sugestéoes de Atividades
para relacionar com a aula:

— Estafeta da corrente: Em fila, o primeiro
participante corre ate o ponto estabelecido
e reforna para pegar o préximo da fila, de
mdos dadas, devem correr até o cone e
retornar para peqar o terceiro da fila e

assim, sucessivamente.

— Desafio do bambolé: de mdos dadas, e um
ao lade do outro, o grupo precisa levar o
bambolé de uma ponta a outra sem soltar as

maos.

~Corrida de revezamento: Um de cada
vez, corre até o cone, foca na mde do coleqa
que deve seguir em diregao Qo cone € assim

sucessivamente.



Lembrando que :

A ideia da atividade da bexiga com
pentuagdo € uma maneira de associar
feoria e pratica de forma mais
dindmica e atrativa, estimulande uma
“competi¢do” sauddvel, com inferagdo
dos grupos tanto para refletirem
acerca do contedde +rabalhade em
sala, como também para realizarem o
exercicio fisico de maneira prazerosa
e com o estimulo do trabalho em

equipe.




E para finalizar...

Utime momento: Discutir sobre as
principais capacidades fisicas
trabalhadas na atividade da bexiga,
assim como os beneficios que esse
+i|90 de atividade Pocle gerar para

quem os Pra+ica.

Materiais:

—mMijni cone
~Arcos
—~ bexigas

—pape]
—CPanZ-}a







C-Q

7 1 . QUANTO TEMPO ?

2 A4 AULAS DE SO MINUTOS!

CONTEUDOS

— RESGATE HISTORICO A RESPETTO DOS DIVERSOS
OLHARES SORRE O CORPO.

~A INFLUENCTA DA INDUSTRTA CULTURAL E DA
SOCTEDADE DE CONSUMO NA BUSCA PELO CORPD
“IDEAL".

~ O PODER DA MIDIA NA CONSTRUCAO DO CORPO: OS
DISCURSOS QUE FAZEM PARTE DO NOSSO DIA A DIA

—ESTETICA X SAUDE: O PADRAO DE CORPO EM MEIO
A DITADURA DA BELEZA.

- O PAPEL DA ATIVIDADE FISICA NA CONSTRUCA®
DE UM CORPO SAUDAVEL




Q OBJETIVOS

RN




COMO FAZER

0

Primeiro  momenfovocé  pode
utilizar o programa MENTIMETER

(menticom) para elaborar uma

sequéncia de questionamentos a

respeito do tema:

~Qual a primeira palavra que vem a sua mente ¢
quando falamos de CORPO ©

~ Vocé acha que as redes socjais € a televisdo ?

impSe um Padrao de beleza corpord| o

~\Vocé acha que um corpo forte e bonito é ?

necessariamente sauddvel

~Essa imagem fotos de mulheres
entre os sec VIIT e XII) representa

um corpo belo em alguma época do

periodo histérico @2}

4

©



Dispenibilizar o link  de
questiondric e a partir das

respostas construir um didloge

sobre o fema.

2° Momento: O cinema contribui para criar um espage
de discussdo, trazendo questdes importantes, ainda
que na maieria das vezes de forma subentendida.
Vocé pode explorar em sua aula um dos filmes

sugericlos abaixolll

N

‘ A produgdo do meu

corpo: saudde e beleza

., Sugestoes de

filmes que tratam
da tematica do u O minimo para viver.
Corpo:
Anorexia: a ilusdo da
~ beleza

E >




€ para finalizar...

Uimo momento: A partir das respostas obtidas com a
atividade do mentimer e do video deve-se construir um
didlogo fazende um resqate histérico a respeite dos
diversos olhares sobre o corpo e o papel da educagdo
fisica na construgdo do corpo sauddvel. Levantar
questionamentos sobre os discursos de corpo sauddvel e
corpo belo que fazem parte do nosse dia a dia através das

redes socijais € da midia.

Materiais:

~Computador
~Retroprojetor/

data show




CAPITULO3

L W
Joqos e brincadeiras
populares: construinde
diélogos sobre
promogdo de saude e
qualidade de vida
através dessas
préticas corporais.



QUANTO TEMPO ?
4 AULAS DE S0 MINUTOS]
O

u CONTEUDOS

~JOGOS E BRINCADETRAS POPULARES NO
CONTEXTO DA SAUDE E DA QUALTDADE DE
VIDA

/




OBJETIVOS
N\

~Proporcionar aos alunos através do resqate de
jegos e brincadeiras populares a conscientizagdo

acerca da sua relagdo com a sadde e qualidade de

~Contextualizar a partir das atividades
propostas que a saude e qualidade de vida ndo se
refletem apenas no aspecto biolégico, mas também

cultural, social, econémico.

Refletir sobre O resqate de brincadeiras populares
estimularem a secializagdo, a cooperagdo e o trabalho em
equipe, possibilitande o desenvolvimento de seres mais
respeitosos e mais ativos, o que reflete diretamente na
qualidade de vida e na saude.




COMO FAZER

Primeiro momento: Em uma roda

de conversa, dialogar com os

alunes  quais  jogos
brincadeiras populares marcou
infancia deles.

~Em sequida, explicar sobre a importancia
desses tipos de atividades para o
desenvolvimento da imaginagéo, do trabalho
em equipe, da socidlizagdodo resqate
culfural, em que todos esses aspectos
juntos possibilitam a promogdo de saude e

qualidade de vida.

0

ou

a



SUGESTAO DE ATIVIDADES:

QUEIMADA - os participantes sdo dividides em dois grupos.

Delimita-se o campo da batalha com a mesma distancia de

cada lade, tragando-se uma linha no centro. O jogo consiste

em que cada crianga de uma equipe atinja com a bela jegada

com as mdos da linha de fronteira ,outra crianga da equipe

adverséria.

CABO DE GUERRA - os
participantes sde divididos em
dois grupos, com o mesmo
ndmero de participantes. Cada
grupe sequra de um lade da
corda, estabelecendo-se uma
divisGdo na sua metade de
forma que os grupos fiquem
com o mesme tamanho de
corda. Apés o sinal cada
grupo puXxa a corda para seu
lade. O vencedor € aquele que
duranfe o fempo estipulado
consequir puxar mais a corda

para o seu lade.

BARRA  BANDEIRA - os
participantes divididos em dois
grupos com © mesmoe pamero
de pessoas. Delimita-se o
campo, € em cada lado, nas
duas ex}remidades, é colocada
um cone ou objeto. O Jogo
consiste em cada grupo tfentar
roubar a bandeira do outro
sem ser focado por um
adversdrio. Quem ndo conseque
fica preso e parade como uma
estatua, até consequir que um
companheire de equipe o salve,

+ocando-o.



€ para finalizar.. P> g

32 Momento: sugestdo de mudangas de regras

Para estimular a imaginagdeo e fornar as brincadeiras  mais
desafiadoras, apés executar os joges com as reqras convencionais,
incentive os alunos a criarem novas regras ou fazerem adaptagdes
para as brincadeiras. Tais adaptagdes criadas por eles possibilitam
ndo apenas o desenvolvimente da imaginagdo, mas também a criagdo
de estratégia para resolver situagdes e agir coletivamente, gerando
mecanismos de socializagdo.

Materiais:
~corda
~4iz ou qualquer material para fazer a delimitagdo das atividades
~ cones

-bola




CAPITULO4
.

Saude e qualidade de
vida nas relagdes
socjais: atitudes

inclusivas que
estimulam o cuidade
com o outro.



QUANTO TEMPO ?
4 AULAS DE S0 MINUTOS!

u CONTEUDOS

~ EVOLUCAOC HISTORTCA ACERCA DA

INCLUSAO ATRAVES DA ATIVIDADE FISICA
E DO ESPORTE .

— ADAPTACSES DO ESPORTE

~ A IMPORTANCTA DA INCLUSAO SOCTAL
PARA SAUDE E QUALTDADE DE VIDA

/




OBJETIVOS

~Compreender a evolugdo histérica da
atividade fisica e do esporte para

inclusdoe social.

~ Estimular a reflexde deos alunes acerca de atitudes
inclusivas que estimulam o cuidado e o respei+o com o

oytro.

~ Conhecer/bs adaptagdes realizadas no esporte qu
estimulam as capacidades e potencialidades de

pessoas com deficiéncias e limitagdes, gerando o

processe de inclusdo secial



@ comorazer ?

Primeire momento:
~ Aula expositiva clialogaclcl para compreensdo
da evolugdo e das adaptagdes ne esporte.

%@j Momento cinema:

—Em sequida, reproduzir um video de 2 minutos

intitulade “Ourige cacheiro: iqualdade e amor”.




Qual mensagem o video traz

Trata-se de uma animagdo disponivel no
Youtube em que o persenagem principal era
um estudante ourigo que se sentia triste
porque ndo consequia interagir e participar
das brincadeiras com seus amigos por causa
dos seus espinhos. Até que um dia seus
amigos se reuniram e o deram de presente
pequenas espumas para que ele colocasse
nos espinhos e assim pudesse brincar e
fazer as mesmas atividades de seus amigos.
A Pdr*l'ir‘ clO Vfcleo, vocé Pocle propor aos
alunos uma pequena reflexde sobre o
respeitfo &s diferencas e a importdncia de
termos atitudes inclusivas que estimulam o
cuidado e o respeito com o outro.



S'egunclo momento : desenvolvimento das

atividades/jegos

Lembrando que...

z

O principal  obijetivo das
atividades  propostas  ¢é
possibilitar a vivéncia do
esporte adaptado e favorecer
a participagdo de todos,
esquecendo um pouco o rigor
da +écnica e valerizande
movimentos naturais sem
haver exclusdo por

habilidades.



Sugestao de atividades:

VOLEIBOL SENTADO: as partidas sdo
disputadas por duas equipes, cada uma
com seis joqadores em campo. Tedos os
jogadores  ficam sentados e ndo &
permitidc bater na bola sem estar
sentado. Cada equipe pede tocar na bola
1rés vezes antes de passd-la para o campo

adversdrio.




TOTO HUMANO: Cada time forma {rés fileiras com
seis jogadores que devem ficar de médos dadas
durante tode o jogo ( o ndmere de jogadores por
fileira deve ser adaptade ao ndmero de alunos da
sua turma). As Seis filas se posicionam de medo
intercalade na quadra. Dessa forma, cada equipe
fica com uma linha de defesa, um de meio-campo e
uma de ataque. A partida serd iniciada com a saida
da bola do funde da quadra e os alunos devem
usar os pés para passé-la para os jogadores de
seu time até o gol adversério. E permitide se
deslocar um pouco a frente, desde que alquém da

fileira permanega com os pés na linha.




€ para finalizar..

Ao final da aula vocé pode
estimular  uma  pequena
discussdo sobre a temdtica
proposta  relacienande  a
mensagem do video com as
atividades.

Materiais:

- Bola

—Rede de vélei ou corda

~ computador
~ Retroprojetor/ data

show




Algumas consideracées:

Ressafamos que o engajamenfo pessoal é
muito importante na discussde dessa
temdtica. Os conteudos, obje-}ivos e atividades
propostos na cartilha ndo tem a pretensdo de
esqotar os mesmos, mas de contribuir na
construgdo de conhecimentos por meio do
didloge e da pesquisa. Pensande nisse,
elaborames um questiondrio com perquntas
norteadoras que pederdo ser utilizadas para
identificar a percepcdo dos alunos sobre
sadde e qualidade de vida e a partir desse
diagnéstico, vocé, professor, poderd planejar
suas aulas levando em consideragio a

realidade vivenciada por seus alunes.



Levande em consideragde que vivemos na
era da tecnologia sugerimos que vocé
utilize ferramentas gratuitas de

questiondrios enline come:

Vo SurveyMonkey

Google Forms

Posicione a camera do
seu celular sob 0 QR
Code para acessar o
Quetionario Diagnéstico
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