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Apresentacao

Este guia é o produto educacional da pesquisa de mestrado intitulada
“QUALIDADE DE VIDA E TRABALHO NO ENSINO PROFISSIONAL E
TECNOLOGICO: UM CONSTRUCTO SOBRE A FORMACAO DO

TRABALHADOR’, apresentada ao Programa de P&s-graduagdo em

Educacao Profissional e Tecnoldgica (ProfEPT), do Instituto Federal de
Educacao, Ciéncia e Tecnologia do Rio Grande do Norte (IFRN).

Portanto, este guia traz iniciallmente uma breve apresentacao,
construcdo deste produto educacional, em seguida uma introdugao,
contendo de forma reduzida uma explanacdo sobre a qualidade de
vida e seus constructos na formacgdo do trabalhador. Logo em seguida,
sdo apresentados a organizacao e desenvolvimento do guia, a qual
gerou 7 itens, sendo eles: 1 - Identificagdo do grupo, na qual o guia foi
desenvolvido, 2 - Guia de atividades, 3 - Metodologia, 4 - Avaliagdo, 5
- Consideracéo finais, 6 — Referéncias, e por fim, 7 - Ficha técnica de
producéo e edicdo final do produto.




Introducao

Na educac¢do, o desenvolvimento do conceito de qualidade de vida do
homem requer esforcos no tocante a saide do mesmo, chegando a se tornar
uma energia fundamental no cuidado da promocado da saude de forma ampla,
gerando assim uma, construcdo necessaria de se enxergar o mundo, ja que, ao
longo da histdria, as transformagdes econdmicas, sociais, politicas e culturais
modelaram e modelam o ambiente de trabalho, tornando cada vez mais
centralizado o produto e ndo o processo.

Um instrumento para auxiliar a todo processo de formacao passa por uma
constante e desafiadora pratica pedagdgica, preocupada com a formacao integral
e com um desenvolvimento global de seus alunos, portanto, promog¢ado da salde
com foco na qualidade de vida, que, de acordo com NAHAS (2017), a
compreensao de qualidade de vida vai além, onde o conceito de qualidade de
vida é diferente de pessoa para pessoa e tende a mudar ao longo da vida de cada
um.

Ainda de acordo com NAHAS (2017), associam-se a essa expressao fatores
como: estado de salde, longevidade, satisfacdo no trabalho, salario, lazer,
relacBes familiares, disposicdo, prazer e até espiritualidade. Dessa forma,
podemos considerar que qualidade de vida passa pelas praticas corporais em
busca da promocdo da salde, que torna o homem capaz de favorecer uma
condicdo de vida mais confortéavel, chegando assim a propiciar uma maior
compreensao dos conhecimentos e habilidades no ambito pessoal, profissional e
social .

Portanto, o desenvolvimento deste produto educacional, tem como
objetivo trazer a luz o desenvolvimento de temas e praticas que sejam
pertinentes a realidade dos estudantes dos cursos técnicos integrados dos
Institutos Federais, para assim conhecer e compreender 0s principais conceitos
sobre atividade fisica, exercicio fisico e aptidao fisica; contextualizar a partir das
atividades propostas que a saude e qualidade de vida néo se refletem apenas no
aspecto bioldgico, mas também cultural, social, econdmico; estimular a reflexdo
dos alunos acerca de atitudes inclusivas que estimulam o cuidado e o respeito na
hora da criacdo de um estilo de vida saudavel; desenvolver atividades praticas que
ajudem a formacao integral a partir da qualidade de vida.

Assim, este guia tem a intencdo de ser um instrumento de auxilio e
contribuicdo para as reflexdes acerca da tematica qualidade de vida no ensino
profissionalizante, sendo um agente contribuinte para emergir na formacao do
trabalhador, a salde como fonte para qualidade de vida, com temas primordiais
no dialogo do seu dia a dia, j& que qualidade de vida pode ser uma medida da
prépria dignidade humana, facilitando a compreensdo das necessidades
humanas, proporcionado assim, vivéncias corporais diversificadas e significativas
para um a formacao integral do homem.



Guia de

Conhecer Grupo a ser pesquisado

Iniciamos nossa pesquisa, aplicando um questionario,
para, com as informagdes contidas nele, reconstruir o nosso
guia, afim de atender ao propdsito de contribuir como
elementos construtores para uma significativa e
enriquecedora aprendizagem durante seu processo de
formacdo dentro do ensino profissionalizante.

Questionario aplicado no grupo a ser
pesquisado antes da aplicagao do guia:

uma saude enquanto trabalhador ? Justifique.

\
e Qual a sua compreensao sobre a contribuicao da
disciplina de qualidade de vida e trabalho na sua
formacao profissionalizante?
4
<
\
» O que vocé entende por atividade fisica e exercicio
fisico?
4
\
« O que vocé pensa quando falamos de SAUDE e
qualidade de vida?
J
» Quais desses aspectos (fisioldgicos, socioeconomicos,
lazer e psicologicos) voce considera importante para




Guia de atividades

Passo a passo para a realizacéo do guia:

A apresentacdo do guia aconteceu em sala de aula, com
o formato de seminario, sendo exibido como vivenciariamos
essa experiéncia, detalhando seu local de realizacdo, ou seja,
estrutura fisica na qual famos realizar este produto e
consequentemente, as contribuicdes esperadas com o processo
de oferta da promocdo a saude e, consequentemente, da

qualidade de vida nas esferas pessoal, social e profissional.

Locais de realizacao do guia:
- Sala de Aula 11;
- Setor de Educacao Fisica;

- Ginasio Poliesportivo;




Atividade fisica, exercicio fisico,
aptidao fisica e suas relacoes com

saude e qualidade de vida

Conhecer e compreender os principais conceitos sobre atividade fisica,
que envolve 0s movimentos voluntérios do corpo, com gasto de energia
acima do nivel de repouso, promovendo intera¢cBes sociais € com 0O
ambiente, podendo acontecer no tempo livre, no deslocamento, no trabalho
ou estudo e nas tarefas domésticas.

Exemplos de atividade fisicas:

Atividade Atividade
fisica nas fisica no

Atividade

fisica no
tempo livre

atividades trabalho ou
domésticas estudo

Ja conhecemos os exercicios fisicos sistematizados e programados para
acarretar diversos beneficios na qualidade de vida na vida do ser humano,
proporcionando uma melhoria na vida, a fim de reduzir vulnerabilidade e
riscos a saude, relacionados aos seus determinantes e condicionantes —
modos de viver, condicBes de trabalho, habitacdo, ambiente, educacéo,
lazer, cultura, facilitando assim, a acesso a promogdo de salde.

Formas de conhecer os exercicios fisicos programados, envolvendo o
Guia de Atividade Fisica para a Populagdo Brasileira (Brasil, 2021).

Leve: exige minimo esforco fisico e causa pequeno aumento da
respiragdo e dos batimentos do seu coragdo. Numa escala de 0 a 10, a
percepcdo de esforco é de 1 a 4. Vocé vai conseguir respirar tranquilamente
e conversar normalmente enquanto se movimenta ou, até mesmo, cantar
uma musica.

Moderada: exige mais esforco fisico, faz vocé respirar mais rapido que
o normal e aumenta moderadamente os batimentos do seu coracao. Numa
escalade 0a 10, a percepgao de esfor¢o é 5 e 6. Vocé vai conseguir conversar
com dificuldade enquanto se movimenta e ndo vai conseguir cantar.

Vigorosa: exige um grande esfor¢o fisico, faz vocé respirar muito mais
rapido que o normal e aumenta muito os batimentos do seu coragdo. Numa
escala de 0 a 10, a percep¢do de esforco é 7 e 8. Vocé ndo vai conseguir
nem conversar enquanto se movimenta.




Contudo, a Aptidao fisica, através das capacidades fisicas,
ajudam vocé a controlar o seu peso, manter os seus musculos
fortes, seu coracao saudavel, melhorar suas atividades do dia a
dia e prevenir doencas.

S&o elas:

‘ Cardiorrespiratéria
Flexibilidade

Forca

Aptidao

Equilibrio

APTIDAO CARDIORRESPIRATORIA: é a capacidade que
ajuda vocé a se deslocar ou fazer as atividades do seu dia a dia
sem ficar cansado.

» FORCA: é a capacidade que ajuda vocé a carregar as
sacolas do supermercado ou algum objeto.

 FLEXIBILIDADE: é a capacidade que ajuda vocé a se vestir
ou agachar para pegar algum objeto no chdo sem dificuldades.

« EQUILIBRIO: é a capacidade que ajuda vocé a manter a sua
postura e sustentar o seu corpo.




Saude e qualidade de vida:
As consequéncias ao longo da
vida para saude

A midia na
busca do corpo
ideal;

Conhecimentos sobre
alimentacdo saudavel:
impacto na saude ao
longo da vida;



Saude e qualidade de vida:
construindo dialogos nas
relacoes, através dessas
praticas corporais

Praticas corporais: Tendo com referéncia Lazzarotti 2010, sao
expressdes individuais ou coletivas do movimento corporal, advindas do
conhecimento e da experiéncia em torno do jogo, da danga, do esporte, da
luta, da ginastica; construidas de modo sistematico durante a vida escolar, no
ensino basico, como também a sistematizacao do tempo (livre/lazer), todas
essas informagao focando em temas da cultura corporal (jogo, esporte,
ginastica, danca e artes marciais e etc), centralizado no experimentar do
movimento, através de musicas diversas, variando o ritmo, do lento ao mais

acelerado e dos mais variados tipos.

— @




Metodologia .\ ,

Neste guia, vocé encontraré informac8es referentes aos constructores
referentes a promocdo da salde e a qualidade de vida de estudantes dos
cursos profissionalizantes. Para tanto, nesta ocasido, propomos algumas
metodologias para o desenvolvimento de atividades divididas entre tedricas
e praticas, sendo todas voltadas para praticas corporais expressivas,
estabelecendo elemento de conexdo entre a teoria e a pratica, provocando
no aluno, a compreensdo do seu fazer de forma consciente e libertadora,
como também produzindo inUmeros caminhos para a construcdo um estilo
de vida saudavel, considerando a realizacdo das atividades como promocao
da salde e elementos construtores essenciais para tal feito. Os encontros
aconteceram tendo como duracao trés horas aulas de atividades diarias,
durante quatro semanas, totalizando assim, 12 h de aulas.

Gincanas

Palestras

Rodas de
Conversa




Rodas de Conversa

As rodas de conversa aconteceram no formato de circulo, com

um trabalho em grupo, onde todas as percepcdes e saberes sdo
valorizados, assim com cita (WARSCHAUER, 2017¢, p. 107).

Roda é uma continuidade de encontros com um mesmo grupo

de pessoas, em uma frequéncia estabelecida para esses encontros,

centrados nas reflexdes e na sua partilha. E um espaco seguro para

se conversar mais abertamente. A Roda tem o dialogo como eixo.

(2017, p. 107).

O trabalho é conduzido por um
mediador, onde foi promovido um
didlogo acessivel, livre e democratico,
no formato de ressignificacdo de
conceitos e praticas. No entanto, os
espacos da roda de conversa
intencionam a constituicdo de novas

probabilidades que se ligam ao

o Y%,

pensar, num movimento continuo de apreender, pensar, atuar e

modificar, ou seja, redimensionar os conhecimentos para assim

facilitar a compreensao dos participantes.

Aplicagdo da Entrevista Semiestruturada (diagndstico e

avaliativo).




Dinamicas e
Atividades Ludicas

Dispositivos como recursos pedagdgicos, Consciéncia
corporal, ainda no formato de circulo, compreendendo o corpo e
movimento, como elementos fundamentais. Saude e qualidade

de vida: construindo dialogos nas relagcdes, através dessas praticas

Palestras
As palestras como forma alternativa para todas as praticas

educativas, devem representar um espaco histérico de constru¢ao
coletiva de um saber transformador, por proporcionar um
tratamento com os assuntos no formato mais estimulante com a
participacdo de todos. Saude e qualidade de vida : As

consequéncias ao longo da vida para salde.




Gincanas de Movimento:
Distribuido em Estacao

Na ocasido, a ferramenta metodolégica que trabalhamos foi
conhecimentos relacionados a promocédo da saldde, no formato
de quatro estacBes, de forma descontraida e divertida. Possibilita
a integracado e o desenvolvimento de habilidades relacionadas a
aptidao fisica.

Atividade fisica, exercicio fisico, aptidao fisica e suas relacdes

com salde e qualidade de vida corporais.




Proposta de Avaliacao das Acoes
no Guia

A realizacdo das atividades desenvolvidas, relacionada a
promoc¢ao da saude aconteceu de formaa monitorar, assessorar
e a aperfeicoar as estratégias de educacdo na promocao da
salde em busca da qualidade de vida, sendo que elaboramos
guestionarios para serem aplicados, no formato antes e depois
da aplicacdo do produto educacional, assim como afirma
(TANAKA; TAMAKI, 2012, p. 822), quando, ao se referir ao processo
de avalicdo, temos como tomada de decisao, propiciando o
aumento da eficiéncia, eficacia e efetividade das atividades
desenvolvidas, para assim confirmar o efeito positivo do
desenvolvimento das atividades em questao.

Questionario aplicado no grupo a ser
pesquisado (Apos da aplicacao do guia):

» Qual a sua compreensao sobre a contribuicao da
disciplina de qualidade de vida e trabalho na sua
formacao profissionalizante?

» O que vocé entende por atividade fisica e exercicio
fisico?

) —
J
\ ./

qualidade de vida?

3 « O que vocé pensa quando falamos de SAUDE e

 Quais desses aspectos (fisiologicos, socioeconomicos,
lazer e psicologicos) vocé considera importante para
uma saude enquanto trabalhador? Justifique.



Questionario Avaliativo
1. Como vocé avaliou o guia ?

( )Boa

( )Otima

( )Regular

( )Ruim

2.Como vocé avalia a dinamica e metodologia do guia?
( )Boa

() Otima

() Regular

() Ruim

3.Vocé considera que o guia aplicado contribui para a construcao
do estilo de vida saudavel e, consequentemente, te projeta para
uma qualidade de vida voltada para o mundo do trabalho?

( )Sim

( ) Nao

( ) Parcialmente

4.0 seu conhecimento sobre qualidade de vida e trabalho mudou
apos a aplicagdo do guia ?

( )Sim

( )Nao

( )Parcialmente

Se vocé respondeu sim ou parcialmente, qual o seu novo
conhecimento adquirido sobre qualidade de vida e trabalho apés
aplicagdo do guia?

Resposta:




Consideracoes Finais

De tal modo, através de nosso produto educacional,
confiamos cooperar com a construcdo de elementos
constructores para uma acdo educativa na promoc¢ao da salde
nas Instituicdes de Ensino profissionalizantes , proporcionando
um caminho possivel e viavel, numa perspectiva ampliada a partir
da multidisciplinariedade, aumentando © escopo e as
modalidades oferecidas, favorecendo a formacdo integral dos
educandos, permanéncia moderna e critica, reconhecendo que
essas praticas corporais favorecem a obtencdo de beneficios
bioldgicos a saude individual e coletiva do homem em sua
totalidade, fortalecendo assim, a equidade, autonomia, ©
empoderamento e protagonismo do sujeito, além de contribuir
para a integralidade e sustentabilidade do cuidado no sistema de

salde como também o seu éxito escolar.

-
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