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Apresentacao

Vivemos num mundo onde a Educagao caminha cada vez mais para um universo digital e
completamente voltado para as novas tecnologias. Um mundo em que corpo € mente
precisam estar conectados de maneira equilibrada, para que um complemente o outro e
produza resultados em todas as areas de atuacdo humana.

Dentro desse contexto, nota-se gue diversas guestdes relacionadas aos cuidados com a
salde s3o omitidas no ambiente escolar, contrariando a citagdo proferida pelo poeta
romano Juvenal no seculo | antes de Cristo: Mens sana in corpore sano (Mente sd em corpo
sdn). Essa afirmacdo enfatiza que a saldde do corpo fisico depende do equilibrio espiritual,
sobretudo do controle e da sanidade mentais. Pois & ali, na escola, que esses conceitos
precisam ser difundidos, por uma questdo de salude e bem-estar geral.

Especificamente entre as disciplinas da Educacao Profissional e Tecnolégica (EPT), esse papel
cabe a Educacao Fisica e, por conseguinte, ao profissional que atua diretamente com
aspectos que envolvem o desenvolvimento fisico, cognitivo e psicomotor dos estudantes,,
pela preocupacdo desse profissional com a saude dos alunos de forma integral. Assim, o
professor dessa disciplina precisa buscar alternativas para consolidar suas agoes educativas
de forma clara, objetiva e significativa.

Esta cartilha tem a finalidade de subsidiar o trabalhe do professor de Educagdo Fisica na
tratativa do tema "Salde", fomentando a pratica de exercicios fisicos no ambiente escolar.
Durante a leitura, vocé observara que o tema proposto atravessa algumas dimensdes do
comportamento do estudante que carecem de uma reflexdo mais aprofundada.

A proposta de criacdo deste material, além de nortear o trabalho do professor, perpassa,
ainda, pela valorizacdo da disciplina Educacdo Fisica e seu vies em relacao aos cuidados com
a saude, evidenciando elementos significantes na formacao integral dos estudantes da EPT.
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URIENTAQUES INICIAIS

E importante que o 1e:tnr entenda que a sequéncia
das acoes relacinnadasﬁna Cartilha refere-se a um
exemplo para melhor %Iucidar a ideia de como
trabalhar o tema "SAU §" com seus alunos. A partir
deste documento, o prﬂfessur avaliara as melhores
condigdes de apllca;aa. o Pentaculo (Anexo |) para
suas turmas e ainda Jo modo de abordar seus
respectivos eixos, Destaca-se gue a sequéncia de
eixos a ser seguida p.é_de\yariar de uma turma para

outra.

Vale ressaltar. antes de se_dn a utilizagao da

Cartilha. que & preciso h po disponivel

suficiente para a discussao de ig¥eixo e tambem
- : d

para que todas as acoes planejadas se desenvolvam

dentro de um cronograma.

Portanto, ao planejar as agoes. sera necessaria uma
organizacao do professor de Educacao Fisica., que
podera incluir a parceria com professores de outras
disciplinas n¢ gque tange a permuta de aulas,
comunicacgao a Coordenacao de Curso e
Coordenacao de Ensino. alem de convite a
colaboradores _externcs, c¢aso esteja dentro da

dinamica adotada.



CONSIDERAGOES IMPORTANTES

Durante a primeira fase de implementacdao da proposta
dar-se-a maior_importancia aoc aspecto teorico do tema.
desmistificapdo a ideia de que a Educacao Fisica
escolar deve wser considerada como componente
curricular estritamente pratico. voltado apenas para a
reproduUcao téchica dos movimentos esportivos e suas

respectivas regras.

Porém, ha de se ponderar. no momento de conduzir as
aulas, de modo a que nao se tornem monotonas e
repetitivas, tornando o processo de aprendizagem
cansativo e improdutivo. O estudante precisa ter
satisfacao no decorrer do processo educative, tornando

sua aprendizagem, de fato, significativa.

Dal a importancia de ser criativo e propiciar sempre a
reflexao e o dialego durante as aulas, oportunizando a
criticidade. propiciando a exposicao de ideias e ajtroca

de experiéncias.

Essa oferta de momentos ricos de aprendizado,
valorizando as percepgoes e provaveis conclusoes acerca
dos conceitos trabalhados e o0 verdadeiro diferencial de
uma educagao baseada na teoria & na pratica,
direcionando o estudante a uma formacao integral,
oferecendo-lhe a oportunidade de aplicagcao de todo o

conhecimento adqguirido nas aulas.



A seguir sera apresentado um exemplo de utilizagdo da
Cartilha de Orientagcao relacionado ao tema “Saude”.
Este exemplo servira para subsidiar o trabalho do
professor de Educacao Fisica na tarefa de fomentar a
pratica de exercicios fisicos com a finalidade promover

saude.

: et e o = S
Da mesma forma, pretende-se diversificar o trabalho do

professor, saindcﬂ:_ L 4;_ ariamente das quat] as da

guadra a fim de Walosizar outros conteldogs de suma
: wiE
2

W

s
importancia_paf@la f@fmacio do sujeito. sem perder o

vies da re ' e 05 esporfes, os Eexe cicios

5.
-

fisicos er,

compl - \-'

que g




1" semana

Aula 01

Apresentacdao da CARTILHA DE
ORIENTACAO

A fase de implementagao da Cartilha passa por esta
apresentacao. de maneira ampla e objetiva, de modo a situar
0% estudantes quanto a necessidade de conversar
abertamente sobre o tema "Sadde”, explicando a partir desse
ponto algumas mudangas que podem ocorfrer em 5suas

rotinas.

Esta aula encontra-se dividida em dois momentos:

1.Apresentacdo da proposta
2.Roda de conversa



1" momento - duracao de
aproximadamente 25
minutes, ja computado o

tempo necessario para o
controle de fregquéncia dos
alunos,

Fazer a apresentacao da
proposta. explicando o

objetivo, o0s passos que

serago dados até o© seu

fechamento & o5 2ix05 3
serem discutidos ao longo

da aula. que sao:

Hutricdo

Atividade Fisica

Comportamento

preventiveo

Relacionamento

Controle de

estresse

2° momento - uUltimos 25
minutos,
Tempo destinado a ouvir a
opinido dos estudantes
guantos aos eixXxos que serao
objetos de discussoes
posteriores.
Propor uma roda de conversa
extrair

objetivando uma

ideia inicial sobre o ponto

de vista dos estudantes. suas
experiéncias, anseios e
provaveis receios sobre cada
assunto em particular.

sera

Esse momento

importante para direcionar

toda a estrategia a ser

seguida até o final da

proposta, pois a resposta

“fria” apresentada no

guestionario pode ocultar

algum aspecto importante
gue mereca a atengao do

professor,



Aula 02

Apresentacdo e aplicagdao da ferramenta

externa: Questionario PEVI - Adolescente

A segunda aula da sequéncia demanda © dominie do
professor sobre a ferramenta a ser utilizada. a qual norteara

todos os passos da Cartilha.

Para esta aula, sera necessaria a divisaoem trés momentios:

1. Apresentacao e aplicagao
do questionario PEVI

2. Exibicao de video
educativo

3. Momento reflexivo



1" momento - duracido de aproximadamente 25 minutos,
ja computado © tempo necessario para o controle de
frequéncia dos alunos.

Momento dedicado a apresentacido e aplicagao do
questionario PEV!. Durante a aplicacao do questionario ©
professor devera sanar as possiveis duvidas dos estudantes.

de modo a tornar as respostas o mais fidedignas possivel,

2° momento - 10 minutos seguintes:

Exibicdao de video curte educative que envolva o tema
principal da proposta: a importancia dos exercicios fisicos
para a saude. A opg¢ao por exibir o video apos a aplicagao
do gquestionario visa confrontar a percepgdo dos estudantes
sobre a pratica de atividades fisicas, sob qualguer
finalidade., & sua real importancia para saude individual e
coletiva. O professor, porem, tem a prerrogativa de definir o
melhor momento para apresentar o video e escolher o tema
mais adequado para alcangar esse objetivo.

Sugestio de videos nos links abaixo:
https://www.youtube.com/watch?v=PnrdCUiiWleo
https://www.youtube.com/watch?v=_OYrUKkjdIc&t=75s
https://fwww.youtube. com/watch?v=_hVDzKKMCS5I

3 momento - Ultimos 15 minutos:

Para finalizar a aula. propor um momente reflexivo.
levantando questdes acerca da percepcac gque oS
estudantes tinham sobre a relagao entre a atividade fisica x

saude e verificar se, apds a aula, essa percepcdo continua a

mesma.



Exemplos:
1. O conceito de saude que voceés tinham era o mesmo
cbservado no video?
2. O gue voces conseguiram assimilar apos assistirem ao
video?
5. Seu estilo de vida corresponde ao estilo de vida

demonstrade no video?

Importante

Concluida a etapa de aplicacao do Questionario PEVI (aula
02). o professor devera fazer um levantamento das respostas.
utilizando a Cartilha de Orientagao de forma crescente,
atribuindo wvalores aos eixos contidos no Questionario.
Portanto, as semanas seguintes serao dedicadas a analise
conceitual sobre cada eixo apresentado no Questionario PEVI
e a aplicagao pratica da Cartilha, conforme o resultado

apresentado no Questionario.

Para iss0 sugere-se uma progressao relativa dos eixos
elementares, aplicando uma escala de valores que
correspondam ao impacto negativo no resultado de cada
turma. de forma individual. Caso a proposta seja ofertada a
mais de uma turma neo mesmo momento, pode-se considerar
a resposta das turmas de forma geral. utilizando a mesma

escala de impacto negativo,

Assim. a escolha do eixo a ser trabalhado nas aulas seguintes
dependera do resultado desse impacto na turma ouJ nas
turmas em qgue o Questionario foi aplicado. partindo-se do
eixa de menor impacto negative para o eixo de maior

impacto negativo.

10



Entretanto, por se tratar da disciplina Educagao Fisica e de
um produto educacional veoltado., exclusivamente, para a
referida disciplina, tambeéem se sugere que “Atividade Fisica’
seja o ultimo dos cinco eixos a serem trabalhados dentro da
proposta, independentemente do resultade que definira a

ordem de abordagem dos demais eixos.

Pretende-se, dessa forma. propiciar uma estratégia de
valorizag3ao da Educacao Fisica escolar, bem como fomentar
a pratica de exercicios fisicos regulares, de preferéncia sob
orientacado profissional. e, acima de tudo, como componente
curricular essencial para a formacao humana e integral dos

estudantes,

Exemplo:
Suponha-se que, apés a analise das respostas do
Questionario PEVI - Adolescente, seja identificado que em
determinada turma o eixo "Controle de Estresse” foi o de
menor impacto negativo. Isso significaria que foi constatado.
através das respostas, que o5 estudantes conseguem
administrar bem as situagoes causadoras de estresse e gque
naco ha necessidade de intervencao externa ou suporte
profissional para lidar com esse aspecto. Assim. esse devera
ser o primeiro eixo a ser trabalhade na proxima aula {aula

0%F) e, assim, sucessivamente,

Portanto., o eixo “"Atividade Fisica®™ devera ser trabalhado ac
final, no dia udltimeo do eixo (aula O7)., para o encerramento
da proposta, conferindo-lhe um maior grau de importancia
dentro do contextc gque revela a razaoc primaria para a

elaboracao deste trabalho.

11



Considera-se, ainda, esse tema possibilitara a efetiva
participacao da turma, por apresentar na pratica o eixo a ser
discutido e propiciar a vivéncia do exercicio fisico, momento
em que diversos conceitos podem ser trabalhados e melhorados

no cotidiano de cada estudante, dentro de suas possibilidades.

Contudo, como essa Cartilha se trata da apresentacdaoc de um
roteiro a ser seguido. as abordagens de cada eixo também
podem ser feitas seguindo alguns critérios criados pelo proprio
professor, de foerma a culminar no eixo "Atividade Fisica™. Por se
tratar de um fator ligado diretamente a disciplina, cada eixo
sujeita-se obviamente a intervengaoc direta do professor de
Educacdc Fisica. porém sugerimos gue seja seguido de uma

atividade pratica, conforme se vera a seguir,

Assim, seguem-se as sugestoes de possibilidades e exemplos de
como trabalhar os cinco eixos previstos no questionario PEVI -
Adolescente (alimentagao, atividade fisica, comportamento
preventivo, relacionamentos e contrale do estresse),
considerada, para tanto, uma projecdo em que o professor
disponha de apenas 2 (duas) aulas de 50 (cingquenta) minutos
por semana, em dois dias altermados, para desenvolver cada

passo da Cartilha de Orientacao.

Para trazer ainda mais clareza a proposta de desenvalvimento
das aulas com a utilizagac da Cartilha, o exemple abaixo
relaciona as aulas partinde dos eixos de menor impacto
negativo para os de maior impacto negativo. conforme ja

sugeride anteriormente,

12
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Observagido 1: solicitar junto aos colegas professores e as
Coordenacdes de Ensino e de Curso mais 2 periodos de aula
que antecedam efou sucedam a aula de Educagaoc Fisica,
somando-se um periodo de 150 minutos de aula para o tema

"Alimentacao”,

Observagdo 2: convidar umi(a) nutricionista para conduzir o
tema e fornecer orientacdes basicas acerca da importancia de
uma alimentagao saudavel, do consumo ideal de agua e
tambeém passar dicas de como se alimentar melhor mediante a

ratina de estudos e ainda quando houver a pratica de

exercicios fisicos.

Observacgdo 3: preparar para os estudantes, em comum acordo
com ofa) profissional de Nutricdo convidadola). a oferta de
degustacdo de alguns alimentos saudaveis gque podem fazer
parte de seu cotidiano & que, rotineiramente. sao substituidos
por outros alimentos pouco nutritivos e nocivos 8 saude, ou ate

mesmo por nenhum outro tipo de alimento.

Sugestio: Pedagos de fruta [banana, magi, laranja, Q
melanclal; pequenas fatlas de pido Integral;

biteaite integral coem creme de riceta; Adgua

saborizada [gengibre. abacaxi, laramja, limao,

maorango, horteld); entre owtros. Essa degustaciio \_/
acontecerd no final da aula. u

Observacao 4: solicitar o auxilio do departamento de
assistentes de alunos para preparacaoc dos itens indicados
para degustacao. Desse modo. a aula seguira de acordo com
05 momentos descrites a seguir. O tempo de cada momento
citado trata-se de uma previsao, podendo variar de acordo

com © andamento das etapas anteriores,

14



2° semana

Aula 03

Eixo de 5° maior impacto negativo apés a

analise das respostas no questionario PEVI:

ALIMENTACAO

Primeiros
passos

Para tratar deste assunto o professor
devera ter planejado, com
antecedéncia. o aumento do tempo
de aula, pois sera importante para o©
enriguecimento da proposta a
presenga de wuma autoridade no
assunte para conduzir o tema.
relacionando-o com a especificidade

do estudante.

oo

0
35

et/

Essa medida & necossiarla para que
ajal profissianal convidado(a)
tenha tempo hdbil para abordar
tedas as Quaestées relevantes
sobre o tema “Alimentagio” e

também consiga responder a

proviveis gquestienamentos, bem
comeo promover um didlego aberto

com os estudantes.




A aula foi dividida em quatro momentos:

l1.Palestra sobre Nutricao

2.Momento tira-duvidas para
os estudantes

3.Intervencao do professor

4.Degustacao (surpresa)

1* momento - primeiros 90 minutos, aproximadamente,
ja computado o tempeo necessarioc para fazer o contrele de
frequéncia dos alunos.

Este momento sera dedicado a palestra dofa)
profissional de nutricao, na qual as questoes mais
importantes sobre alimentagao serao tratadas, dada a
realidade dos jovens estudantes e sua respectiva rotina de
estudos., Devera ser destacada a importancia da
construcao individual de bons habitos alimentares e 3
possibilidade de cultiva-los ac longeo da vida, alem de

associa-lo a outros bons habitos em seu cotidiano.

2° momento - 30 minutos seguintes: abrir espaco para
gue os estudantes fagcam perguntas (momento tira-
duvidas), ou ainda. a critério dola) palestrante, promover
um dialogo mais aberto e informal com a turma, ouvindo
o que eles trazem de conhecimento, suas experiéncias &

relatos sobre seus habitos alimentares.

16



3" momento - 10 seguintes: apdés o encerramento da
participagao dola) palestrante convidado(a)., o professor de
Educacgao Fisica intervira, questionando a turma sobre o tipo
de alimento gque eles mais gostam de consumir, tanto nas
refeicoes principais como nos horarios entre essas refeigoes,
iniciando um pegueno didlogo com a turma, para relaxar e

descontrair um pouco antes do proximo passo.

4" momento - Ultimos 20 minutes: apds o momento de
descontragdaec, e de acorde com a orientacac dola)
profissional convidado(a). oferecer a degustacao de alguns
alimentos saudaveis, de facil aguisicdao e manejo. que
possam comecar a fazer parte do dia a dia desses
estudantes. O objetivo @ promover um primeIiro passo para
melhorar seus habitos alimentares, enfatizando, contudo,
que o processo de reeducagac alimentar @ lento.
individualizado e demanda orientacao e acompanhamento

de umi(a) profissional especializado(a).

17



Aula 04

Eixo de 4° maior impacto negativo apés a
analise das respostas no questionario PEVI:
RELACIONAMENTOS

A aula 04 deve se desenvolver através de uma dinamica de
grupo intitulada: Empatia versus Desamor. O objetivo da aula
e promover uma reflexao sobre as relagoes interpessoais que
se¢ formam em familia. na escola e na sociedade. utilizando
situacdes do cotidiano dos proprios estudantes face a seu

processo de desenvolvimento intelectual, emocional.
psicologico e social. Esses fatores se complementam e
constituem elementos qualitativos no processo de formacado

humana, o©os gquals, per conseguinte, necessitam ser

trabalhados no ambiente escalar.




Observacdo 1. Definir o local onde sera realizada a
dinamica, que podera ser em sala de aula. no patio da
escola ou no ginasic de esportes. Dependendo das
condicoes climaticas, propor atividade ao ar livre pode ser

uma boa alternativa.

Observacdo 2. E importante garantir ¢ numero par de
participantes nesta dinamica, para ndo comprometer uma
de suas etapas. Par conseguinte, esgotadas as

possibilidades, o professor também podera participar.

Observacdo 3. Providenciar duas caixas de sapato ou duas
sacolas para recolher 05 papéis e realizar o sorteio. Ele sera
feite per meioc de folhas de papel cortadas em tiras de,
aproXximadamente, 10 cm, de acordo com © numero de
participantes. de modo que cada aluno receba 2 tiras de
papel para escrever seu nome e uma frase. de acordo com a
orientagaoc do professor. Deve-se solicitar que os

participantes tenham em mMao uma caneta.

19



A dindmica desenvolvida na aula deve seguir os seguintes
passos:
1. Dividir a turma em 2 grupos (A e B) e separa-los dentro do

espaco utilizado para realizagdo da dinamica.

2. Distribuir duas tiras de papel para cada participante e

certificar-se de gue todos receberam as duas tiras.

3. Orientar que todos os participantes escrevam S5eus
proprios nomes de forma legivel em uma das tiras e, em

sequida, amassem o papel.

&, Apos a escrita do nome. orientar gque o grupo A" escreva
no outro pedaco de papel, de foerma legivel, uma frase de
carinho. ou outro tipo de frase gue gostaria de ouvir., e

amasse o papel.

5. Em seguida. orientar que o grupo "B escreva no outro
pedaco de papel, de forma legivel, uma frase desagradavel,

ou algo que nao gostaria de cuvir, e amasse o papel.

6. Apods alguns instantes conferir se todos escreveram seus

nomes e suas frases, conforme as crientagdes,.

7.0 proximo passo consiste em recolher todos os papéis com
05 nomes dos participantes (dos grupos A e "B") e colocar
na caixa 1. Recolher também todas as frases (dos grupos "A" e
"B") e colocar na caixa 2. E extremamente importante que
nomes e frases sejam colocados em suas respectivas caixas,

garantindo-se, assim. o bom andamento da dinamica.
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8. Apds recolher todos os papéis. estes devem ser misturados
dentro de suas caixas a fim de diminuir as chances de algum
participante retirar o papel com o seu préprioc nome ou com

mesma frase que escreveu.

9., Em seguida, todos os participantes devem ser orientados a
formarem um grande circulo, permitindo Qque © grupo se
misture. para iniciar a préxima fase da dinamica. E importante
gque o primeire papel a ser sorteado pelos participantes seja o
papel com o nome. Se, por ventura., o participante sortear seu
proprio nome, ele devera mostrar o papel ao professor, devolve-

lo devidamente amassado na mesma caixa e sortear outro.

10, Assim, um dos participantes & escolhido para dar inicio ao
sorteio dos papeéis e a dinamica se desenvolve como um amigo
aculto, porém com 0S5 nomes & os ‘presentes’ (frases) sendo

retirados nagquele momento.

1. Cada participante devera ser orientade a sortear.
primeiramente., o nome . em seguida. a frase. Assim que o fizer,
devera dizer o nome do colega sorteado, aguardar sua chegada
proximo ao local do sorteio ou se dirigir ate ele e, entao. ler a
frase para seu colega de forma que todos consigam ouvir, Caso
julgue necessario ou pertinente. um gesto condizente com a

frase podera ser inserido.

12. O primeiro participante sorteado devera permanecer
proximo a caixa ou se dirigir ate ela (caixa) e repetir o que seu
antecessor fez. lembrando-se de sortear primeiro o nome e
depois a frase. Assim, a dinamica prossegue até que o dltime
participante seja sorteado e cumpra as orientagoes que foram
dadas.
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13, Quando se esgotarem o0s papeis nas caixas, € sinal gue
todos os estudantes ja foram sorteados e tambem ja

sortearam algum nome. Passa-se. entao, para proxima etapa.

14. Para finalizar a dinamica. todos o5 estudantes sao
convidados a fazer uma reflexao sobre a forma como estamos
nos relacionando com as pessoas, nos diferentes ambientes e
nas mais diversas situacoes, Nessa etapa muitos valores
podem ser trabalhados. como o respeito mutuo, a empatia. o
altruismo, © amor, alem de alguns principios como
solidariedade. lealdade, sinceridade, cordialidade. entre
tantos outros. Eles se configuram em agbes e reagdes
determinantes na vida pessoal e profissional de qgualgquer

pessoa, independentemente do local, condicdo financeira,

crenga, cor de pele & orientagao sexual.

Momentos da aula:

1. Organizacgao inicial da
dinamica

2. Orientacgodes

3. Parte central da dinamica
4. Avaliacdo e reflexdao do

conceitos trabalhados
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1" momento - ocorrera aproximadamente nos primeiros 10
minutos, ja computade o tempo necessario para
deslocamente ate o local da atividade (caso nao seja
realizado em sala de aula) e para o controle de frequéncia
dos alunos.

Esse & o tempo médio necessario para o professor iniciar
os procedimentos da dinamica, dividindo a turma em dois
grupos (A e B. em lados opostos e mantendo certa distancia)
e entregando as dwuas tiras de papel (o professor deve

solicitar que os estudantes utilizem suas proprias canetas).

27 momento - nos 5 minutos seguintes

Dentro deste periodo de tempo. todos 05 nomes e todas as
frases devem estar dentro de suas respectivas caixas (1 e 2),
A primeira orientagao passada deve ser a de que todos o0s
participantes escrevam seus proprios nomes & amassem o
papel. Assim gue o professor recolher os papéis (na caixa 1)
com os nomes, ele solicitarda ao grupo "A" & ao grupo "B” gque
escrevam as frases, de acordo com as orientacdes a seguir,
destacando a necessidade de sigilo e prudéncia quanto ao
conteudo. sendo descartado qualquer tipo de palavrao,
obscenidade ou algo que possa criar alguma animosidade na
turma.

Crupo A - escrevam de forma legivel uma frase de carinho
ou uma frase gue gostaria de ouvir, no outro pedaco de
papel. 8 amasse-0,.

CGrupo B - escreva de forma legivel uma frase desagradavel
ou algo que nao gostaria de ouvir, no outro pedaco de papel,

2 damasse-0.

235



3" momento - proximos 15 minutos

Terminadas as fases de escrita e recolhimento dos papéis
em suas respectivas caixas, o professor solicitard que seja
feitc um grande circulo ([(nesse momento os estudantes
podem se misturar) para o desenvolvimento da parte central
da dinamica, que & o sorteio e leitura das frases, Para tanto,
o professor deve designar um dos estudantes ou aceitar que

alguéem se prontifique a iniciar o sorteio,

Primeiramente. o estudante vai até a caixa 1 e sorteia um
nome (caso seja o seu. ele deve mostrar ao professor,
amassar o papel. devolve-lo a caixa e sortear outro). Em
seguida, ele se dirige a caixa 2 e sorteia uma frase. Assim
gue o estudante mencionar ¢ nome sorteado, ele tem a
op¢ao de ir até o colega ou convida-le a ir até o local do
sorteio para dizer-lhe a frase sorteada, de modo que todos

da turma consigam l|lhe ocouvir claramente,

Apds a leitura da frase, & provavel gue surjam algumas
reacoes do restante da turma. ou pelo fato de ser uma frase
carinhosa, que mereca aplausos, ou pelo fato de ser uma
frase engracada. que cause gargalhadas, ou, ainda, pelo fato
de ser uma frase desagradavel, que cause algum tipo de
rejeicao. Assim, independentemente da reag¢ao da turma. o
professor deve aceitar todas essas manifestagdes. mas com
cautela para nao tomar muito tempo e comprometer a etapa
final de avaliagac da dinamica. Portanto. € preciso solicitar
que o5 estudantes sejam ageis (Mas sem Pressa) na exXxecugan

dessa tarefa.
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4® momento - Uiltimes 15 minutos

Esses ultimeos minutos de aula servirao para reflexaoc e
avaliacdo da dinamica. Para oportunizar a comunicagao, a
troca de experiéncias em situacdes gue o5 estudantes
vivenciam ou presenciam, mesmo gue indiretamente, no seu
cotidiano, € essencial reforcar conceitos e valores pouco
trabalhados em sua vida escolar, na qual os conteudos exigidos
em exames ganharam proporgdes gigantescas face ao

desenvolvimento ético e moral do sujeito.

Credita-se muito a eficiéncia dos processos educatives na
busca pele conhecimento e na absorcdo dos contelddeos de
forma fria. Por outro lado, diversas vezes os valores basicos,
comeo o0s eticos e morais. acabam sendo sucumbidos pelos
numeros cobrados nos exames de selecao, Essa depreciagao da
formagao humana, no entanto, nao deve ser relegada pelas
instituicoes de ensino, viste que havera cobranca por parte da
propria sociedade e do mercado de trabalho, assim como
tambem na formagaoc da familia, onde as relagdes se
estabelecem & comprometem as geracoes futuras. Enfim, para
finalizar a dindmica. esse processo de anadlise e reflexao das
situagoes que foram geradas diante de cada frase pode

proporcionar diversas possibilidades de avaliacao.

Exemplo:

A) Perguntar acos estudantes que sortearam € |eram as
“frases do bem” (agradaveis. carinhosas) aos colegas, gual foi
seu sentimento ao observar a reacao do colega. Essa mesma
pergunta pode ser feita aos estudantes que sortearam e leram

as "frases do mal” (desagradaveis) aos colegas.
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B) Perguntar aos estudantes gque ouviram as “frases do bem”
@ eles acreditam que atitudes cordiais como essa podem
melhorar o dia das pessoas. favorecer wuma possivel
aproximacao ou reaproximacao entre as pessoas ou ateée mesmao

proporcionar-lhes satisfagao pessoal.

C) Conduzir o didlogo a uma autocritica sobre os préprios
comportamentos e a forma como conduzimos algumas
situagdes que nos fortalecem e encorajam. bem como aguelas

gque nos desestabilizam emocionalmente & psicologicamente.

D) Abordar valores e principios relacionados a preceitos
morais considerados essenciais para a boa convivéncia e as
relagdoes humanas que se formam em casa. no ambiente escolar

e de trabalho,
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1" semana

Aula 05

Eixo de 3° maior impacto negativo apoés a

analise das respostas no questionario PEVI:

COMPORTAMENTO PREVENTIVO.

Primeiros
pPassos

O professor devera ter
planejado com antecedencia o
aumento do tempo de duracao
dessa aula para tratar do tema
"Comportamento Preventivo”,

Portanto, antes mesmo de
iniciar a utilizacac da Cartilha.
sera necessario que o professor
programe a aula 05 em comum
acordo com ols) professories)
necessariol(os) e junto as
Coordenacoes de Curso e de
Ensino, a fim de que esta aula
{aula 05) possa acontecer em 3
periodos de 50 minutos,

{incluindo ou naoc o intervalo).
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Para tanto deve ser
utilizado o sistema de
permuta. cCom a
posterior reposicaoc dos
periodos de aulas
utilizados de outras

disciplinas.

i

Esta medida

necessaria para que o
professor tenha tempo
habil para realizagao da
proposta, que inclui a
apresentacgao de W m
filme que favoreca a
analise dos seguintes

pontos:



. Risco de doencas

sexualmentea

transmissiveis

. Situagdes de risco

e pessoas violentas

. Uso de bebidas
alcodlicas, fumo e

outras drogas

Importante doestacar que nbo ha & sobrigatoriedade
de gue o filme contemple todos esses pontos de
forma direta. Os tépicos acima baseiam-s¢ nos
itens contidos no Questiondrio PEVI - Adolescente

para serem discutidos apds o filme.

Sugestdo de filmes abaixo:

l.5uperbad: E hoje. (2007 /1h 52min - Comédia - Netflix)
2. Quase 18, (2016 f/ Th 48min - Comeédia/Drama - Netflix)
3.0 pacote. (20718 / 1Th 34min - Coméadia - Netflix)

Observagdo 1: solicitar junto aos colegas professores mais 2 periodos de

aulas gque antecedam e/ou sucedam a aula de Educacao Fisica, somando-
s um periode de 150 minutos para a auvla com o tema "Comportamento

Freventivo©.

Observagao 2: comunicar 8 Coordenacaoc de Ensino & @ Coordenagao de

Curso sobre a permuta realizada com o(s) professor(es]

Observacao 3: caso a proposta contemple mais de uma turma ou nNao
haja possibilidade de assistir ao filme em sala de aula, providenciar o

agendamento do auditério e do suporte técnico necessario

Observagao &: solicitar apoio do corpo de assistentes de alunos para
que. em comum acordo. seja oferecida pipoca & suco para o5 alunos

enquanto assistem ao filme,
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Os trés momentos necessarios para concluir esta

aula sao:

1. Apresentacao do filme
2. Discussao tecendo uma analogia
entre o tema da aula e o filme

S.Encerramento

1" momento: ccorrera aproximadamente nos primeiros
120 minutos, ja computado o tempo necessario de
deslocamento até o auditorio (se necessario). bem como o
controle de frequéncia dos alunos.

Momento dedicado a apreciagao do filme selecionado
enfatizandeo of(s)] elementols] supramencionados nos
topicos 1, 2 e 3 para analise e discussao posterior. A
escolha do filme fica a critério do professor, porém. faz-se
necessario gue o filme seja apropriado para a idade (ver a

classificacao) e propicio para a discussao do tema.

A distribuicio da pipoca

e do suco acontece

paralelamente ao filme,

sendo feita pelo
professor ¢ pelo corpo
de assistentes de

alunos.




2° momento - 20 minutos seguintes

Apds o filme, abrir a discussdao sobre o comportamento
preventivo dos estudantes diante da realidade que os cerca
dentro e fora da escola. Alguns guestionamentos podem ser
feitos pelo professeor para iniciar o dialogo e estimular o

pensamento critico dos estudantes. como:

A) Como vocés classificam o ambiente escolar em relagao
aos comportamentos de risco relacionados a algumas

situagdes apresentadas no filme?

B) Com base em suas experiéncias, como a escola pode
contribuir para reduzir esses problemas sociais gque

afetam a juventude?

C) Considerando os itens analisados no Questionario PEVI
- Adolescente, como vocés avaliam os comportamentos

observados no filme, de forma positiva ou negativa?

D) © enterno escelar se mostra como ambiente favoravel
aos comportamentos de risco citades no Questionario

PEVI - Adolescente? Deem exemplos.

O professor tem autonomia para direcionar a conversa da
forma como achar pertinente e, inclusive, formular as proprias
perguntas. tecer algum comentario inicial ou utilizar outra

estratégia de analise para fomentar o didglogo no grupo.

Dutro ponto a ser destacado @ o tempo de para realizar este
momento de avaliacdo gque pode variar de acordo com a
duracao do filme &, em seguida, encerrar a discussao. Quvi-los

sera muito importante neste momento.
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Portanto, ha de se considerar as perguntas e o tempo de
resposta para cada uma delas, além da possibilidade de
discordancia entre os pontos de vista dos estudantes,
encurtando ou prolongande ainda mais o tempo para o

encerramento da discussao,

3" momento - dltimoes 10 minutos:
O professor encerra a discussao com um comentario final
e solicita aos estudantes que o auxiliem na limpeza e no

ardenamento da sala ou do auditdrio, cass necassario.
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Aula 06

Eixo de 2° maior impacto negativo apoés a
analise das respostas no questionario PEVI:

CONTROLE DE ESTRESSE

Este tema e mais uma
oportunidade para O professor
Iimpedir que a proposta se distancie
do seu objetivo principal, que & a
aproximacao do jovem com o
movimento humano capaz de agregar

conceitos sobre o5 cuidados em

saude, favoreca as relagdes
interpessoais e permita o
desenvolvimento do estudante

enquanto cidadao e. principalmente,

engquanto ser humano.

E fundamental, portanto., que o estudante vivencie
praticas gue, talvez, nao tenham feito parte de sua vida até
aquela fase da vida, aprendendo, assim, a valorizar pequenos
momentos que podem ser unicos e também marcantes em
toda sua trajetdria escolar. proporcionando uma experiéncia

que o faca sentir prazer,
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Para esta aula o professor deverd ter planejado com
antecedéncia um Minicircuito, composto por trés atividades
recreativas rapidas de cunho educativo-participativo. Assim,.
os alunos se manterdo na atividade de intensidade leve efou
moderada por, pelo menos, 30 minutos ininterruptos ou com

peguenas pausas.

Dessa forma, o professor estara criando subsidios para
desenvolver uma consciéncia individual de qgue atividades
ludicas podem ser excelentes ferramentas de alivio de tensao.
controle do estresse e redugao do cansago mental. Esses sao
fatores que prejudicam socbremaneira o desenvolvimento da
capacidade cognitiva, © convivico social e outros valores

humanos fundamentais que estdo ali, incutidos na atividade.

Quanto a definigao das atividades e a dinamica do
Minicircuito, fica a cargo do professor essa tarefa. mas e
importante pensar nos 30 minutos. Atividades como cabo de
guerra, estafetas., queimada adaptada. pique-pega,. futebol
com travinha. controle com a bola de voleibol. peteca. danga
das cadeiras, entre outras, sdac algumas sugestdes., pois em

todas elas o tempo pode ser facilmente controlado.

Também nao ha a necessidade de que todas as atividades
terminem dentro do tempo de 30 minutos, pois o essencial e a

participacdo do estudante na atividade e a reflexao posterior.
Assim, apoés o tempo determinado (30 minutos). o professor

poderd interromper as atividades para, entdao., conclui-las

atraveés da reflexdo e do dialogo com os estudantes,
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Como sugestao para esse tempo de atividade e organizagao
do Minicircuito, podemos sugerir a divisdao dos estudantes em
trés grupos (A, B e C). de forma que cada grupo permaneca por
10 minutos em cada atividade (1. 2 e 3). A indicagac da 1°
atividade para cada grupo nes primeiros 10 minutos podera ser
a seguinte: Al, B2 e C3: na sequéncia AZ, B3 e C1 e, por fim. A3,
Bl e C2, totalizando o5 30 minutos,

COu ainda, de forma bem simples, poderia ser ofertada uma
série de atividades, como descrito anteriormente. porém cada
estudante optaria em qual atividade gostaria de permanecer
durante todo o tempo, tendo também a liberdade de migrar
para outra atividade, evidenciando-se a ideia de fazer algo que
lhe traga satisfacdao, de modo gque possa também experimentar

outras formas de movimento.

Observagao 1: fazer a selecdao das atividades que serao
desenvolvidas, Como sugestdo. priorizar atividades que sejam
realizadas por todo o grupo ou que exijam a participagao do

maior nimero de estudantes possivel ao mesmo tempo.

Observagdo 2: pensar nas atividades de acordo com o

numero de estudantes na turma.

Observagdo 3: separar antecipadamente todo o material a
ser utilizado durante as atividades (bolas, cones, arcos, apito,

crondmetro, corda. jogos de tabuleiro ete).
Quando tudo estiver preparado e de acordo com a proposta

do professor para essa aula, ela se desenvolverda da seguinte

maneira:
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1° momento - primeiras 15 minutes, aproximadamente, ja
computado o tempo necessario para o controle de frequéncia
dos alunos.

Explicar aos estudantes qual sera a proposta. o ocbjetivo, a
dinamica das atividades e, em seguida, fazer a divisdao dos 3

grupos (caso faca a opcao pelo Minicircuitol).

2° momento - 30 minutos seguintes

Orientar os estudantes guanto as atividades disponiveis,
sinalizar para o inicic e observar a8 contagem dos 30 minutos
para o encerramento das atividades. Caso o professor decida
realizar o Minicircuito, deve-se dar inicio as atividades e
iniciar a contagem dos primeiros 10 minutos. Apds finalizar o
1 periodo, interromper e orientar a troca das atividades, para

evitar conflitos.

Em seguida iniciar o 2° pericdo, que devera ser interrompido
apos o tempo determinado para dar inicio ao 3° & ultimo ciclo
de tempo., fazendo com gque todos o©os grupos tenham

participado de todas as atividades propostas simultaneamente.

3" momento - ltimos 5 minutos

Tempo destinado a finalizacdo da aula. E o momento de
reunir os estudantes e estabelecer, de forma sucinta. a relacao
entre atividade fisica e o controle de estresse, fomentando a
experimentacao pratica em atividades ou brincadeiras simples.

realizadas entre amigos ou entre familia.
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Elas podem ser extremamente importantes para aliviar
tensoes, controlar o estresse ou a pressao do dia a dia,
contribuindo também para a socializagao e o fortalecimento
das relagdes de cooperacao. ética, trabalho em equipe. entre
outros aspectos relacionados ao componente ludico da
Educacdo Fisica escolar., que s53o0 fundamentais para a
formacao do cidadao e para o exercicio da cidadania dentro e
fora do ambiente escolar. Para finalizar, mesmo nao havendo
necessidade de explicar qual atividade sera desenvolvida na
proxima aula, mas por guestido de seguranca, prevencao e
responsabilidade com a integridade fisica dos estudantes, &
adequado que o professor oriente a turma quanto a
alimentagao e ingestao de adgua durante a semana gue
antecede a atividade, principalmente no dia anterior a aula 07,
Esse momento configura-se numa oportunidade de colocar em
pratica alguns conhecimentos adquiridos na aula 03, quando o
tema “Alimentacace” fol abordado, evitando a possibilidade de
desconforto ou mal-estar decorrentes da atividade que sera

proposta,

Entretanto, o professor também pode solicitar aos
estudantes que realizem a atividade de corrida ou caminhada
até dois dias antes da aula 07 e tragam informacdes sobre a

experiéncia vivenciada, como por exemplo:

A - Qual foi a sensacao fisica antes, durante e apds o exercicio;
B - S o estudante estava preparado psicologicamente para
realizar a atividade:

C - Se o dia & o horario escolhidos para realizar o exercicio
foram o mais adegquado ou o Unico disponivel;

D - Se houve interferéncia negativa ou positiva devide as

guestoes climaticas:
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E - Como foi a alimentacgao e hidratacao antes da realizagao do
exercicio:

F-Se a atividade foi realizada em grupo ou individualmente:

G - Se o local de realizacdao da atividade foi apropriado;

H - Se foi utilizade algum recurso extra (acessorio) para
melhorar ou quantificar o resultado (celular com fone de
ouvido, aplicative de caminhada/corrida no celular, pulseira ou
relogio contador de passos, relogios marcadores de frequéncia

cardiaca. entre outros).

Independentemente da estratégia que o professor utilizara
antes da aula. o importante & pensar na integridade fisica dos
estudantes para a realizagdao da atividade fora do ambiente
escolar e sem a sua supervisao, bem com no dia da aula & com

o devido acompanhamento do professor,
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4? semana

Aula 07

Eixo de maior impacto negativo apés a
analise das respostas no questionario

PEVI: ATIVIDADE FISICA.

Primeiros
pPassos

Os eixos trabalhados nesta Cartilha de
Orientacao foram alinhados de forma
aleatéria: portanto, € preciso ficar claro que
eles nao configuram a seqgquencia exata a ser

trabalhada durante as aulas,

Entretanto, enfatiza-se a gquestao de o eixo
"Atividade Fisica® estar ligado diretameéente ao
componente curricular Educagac Fisica e a
autonomia do professor para definir em que
momento trabalhar com o referido eixo. Essa
decisao pode se dar de acordo com © grau de
impacto, no Ultimo dia de estudo sobre cada
egixo do Pentaculo, para a culminancia da
proposta (como se apresenta neste eaxemplo],
ou até mesmo © uso de alguma outra
estratégia para se adequar a realidade efou

demanda de seu planejamento ou da escola.
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Para esta aula o professor devera ter planejado com
antecedéncia o aumento do tempo de duragdo para tratar do
tema “Atividade Fisica”™. Assim, antes mesmo de Iiniciar a
utilizagcac da Cartilha. sera necessario que ¢ professor programe
esta aula (aula O7) em comum acordo com o(s) professor(es)
necessario(s). bem como junto as Coordenagdes de Ensino e de
Curso. O ideal & gque esta aula aconteca em 3 periodos de 50
minutos, Tal medida & necessaria para que professor tenha
tempo habil para realizagdo da proposta. gque inclui um
componente tedrico 8 um componente pratico. o gque torna

inviavel a realizacao em apéenas uma aula de 50 minutos,

Observagdo 1. solicitar junto aos colegas professores, a
Coordenacdo de Curso e a Coordenacdo de Ensino mais 2
periodos de aula que antecedam efou sucedam a aula de
Educacgao Fisica, somando-se um periode de 150 minutos de

aula para o tema "Atividade Fisica .

Observacgdo 2: detectar a existéncia de algum estudante
afastado das atividades fisicas. tempordria ou definitivamente.

por motivo de atestado meédico.

Observac¢dao 3. determinar o local a ser realizada a atividade
de caminhada e corrida orientada, levando em consideragio a
existencia de estudante(s) portador{es) de algum tipo de

deficiéncia.

Observacao &: considerar o horario de aula da turma,
verificando a possibilidade de realizar a atividade no
contraturnoe., em horario no qual a temperatura nao esteja tao
elevada. a depender também do local onde a atividade sera

realizada.
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Observagado 5: solicitar aos alunos, na semana anterior ou no
dia anterior da aula 07, que tragam uma garrafinha de agua
para hidratacao, pois a atividade pode ser realizada fora da

escola.

Observagdo 6: comunicar a turma. durante a semana ou no
dia anterior. sobre a realizacado da atividade pratica na
proxima aula, para que nao s5e esgquegam da vestimenta
adequada para a aula de Educacao Fisica e também de algum
acessorio (fone de ouvido, celular com aplicative de corrida
efou caminhada. contador de passo, frequencimetro.

smartwatch), gue gqueiram utilizar durante a atividade,

Para melhor organizagdo dessa aula, podemos dividi-la

em guatro momentos:

1. Aula expositiva sobre o tema
2. Momento tira-duvidas
3. Atividade pratica

4. Avaliacdo da atividade

AOS A OBRA, PROFESSOR!
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1 momento - ocorrerd durante os primeiros 70 minutos,
aproximadamente, ja computado com o tempo necessario
para © controle de frequéncia dos alunos.

Aula tedrica sobre o tema "Atividade Fisica™. aplicada pelo

proprio professor. Nessa aula, o professor podera:

A, Apresentar dados estatisticos sobre o problema de
saude publica causado pelo comportamento sedentarico e
numeros que representam a participagao da populacao

jovem em programas regulares de exercicios fisicos:

B. Abordar questdes gue relacionam o exercicio fisico e a
saude fisica e mental, destacando sua importancia para um
melhor aproveitamento nos estudos e, futuramente, no
trabalho:

C. Fomentar a pratica de exercicios fisicos regulares
enquanto estilo de vida capaz de proporcionar harmonia e

bem-estar em todos os aspectos da vida humana:

D. Estimular a participacao dos estudantes nas aulas de
Educagao Fisica como meic de experimentagao das mais
diversas praticas corporais. podendo ser o ponto de partida
para a reducao do comportamento sedentario, abordando os

aspectos preventivos dos exercicios fisicos,
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Entretanto, se o professor tiver solicitado, durante os dias

<

gque antecedem a aula 07, gue os estudantes fizessem um
experimento com atividade de caminhada efou corrida para
uma avaliagao da experiéncia, ele pode iniciar o 1 momento
desta aula (aula 07) com um feedbock dos estudantes sobre

a experiéncia vivenciada. contextualizando todos os relatos.

Assim., sera possivel evidenciar todos os pontos que
merecam atencdao primaria, a fim de que o5 estudantes
entendam a importancia da orientagao profissional na

pratica esportiva dentro e fora de um ambiente controlado.

A abordagem de aspectos fisiclégicos e psicolégicos é
extremamente pertinente e configura uma estrategia para
que os estudantes agreguem conceitos basicos aplicados a
cada atividade/modalidade e também a cada individuco

separadamente.

Assim,. diversos elementos devem ser considerados para
possivel aderéncia e permanéncia do estudante em algum
programa regular de atividade fisica ef/oeu modalidade

esportiva.
Mo entanto, o tempo dispendido no inicio da aula para

esse feedbock deve ser computado para determinar o tempo

que sera ofertado nos préximos momentos.
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2° moemento - 15 minutes seguintes

Abrir espago aos estudantes para perguntas (momento tira-
duvidas), sendo gue, durante a abordagem anterior, pode-se
estabelecer um dialogoe aberto com os estudantes e sanar

alguma davida que possa surgir.

" momento - proximos 50 minutos, computado o tempo de
preparacao e deslocamento até a quadra. patio da escola,
campo (se tiver), ou até mesmo alguma area segura proxima a
escola, gue permita a execucao da atividade.

Os alunos serdao convidados a participar da atividade de
caminhada efou corrida orientada. © tempo real dessa

atividade deve variar de 20 a 30 minutos.

A intensidade do exercicico deve ser de leve a moderada.
dependendo do historico de treinamento o do
condicionamento fisico dos estudantes. Deve-se considerar
que podera haver aqueles gue praticam ou ja praticaram
algum tipo de atividade e também aqueles gue jamais
praticaram qualgquer tipo de atividade. merecendoc uma
atencdao especial por parte do professor, se perceber alguma
reacgac negativa por parte de algum estudante em virtude do

esforco realizado.

Diga-se de passagem, a relagao tempo versus intensidade
descrita anteriormente independe da atividade e atende
apenas a parte da recomendacao da Organizacao Mundial da
Saude (OMS) para criancas e adolescentes de 05 a 17 anos, que

e de 60 minutos de atividade moderada a vigorosa por dia.
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Portanto, o professor devera orienta-los para que cada um
determine a intensidade (caminhada ou corrida) a ser
praticada durante o tempo de atividade, havendo abertura

para a alternancia e o respeite aos limites individuais,

Assim. ndo sera necessaria a busca por melhores resultados
em virtude do que 0 colega pode vir a apresentar - nago € esse
0 espirito, tampouco deve ser o objetivo final do professor,
nem do estudante. Casos como esse podem se distanciar da
proposta e colocar em risco a integridade fisica de quem nao

seguir as orientacdes iniciais gquanto ao ritmofintensidade a

ser seguido,

Para esta atividade tambeém deve-se atentar para a presendca
de algum estudante com atestado meéedico gue o impega.
temporaria ou definitivamente, de praticar exercicios fisicos.
© importante € nao comprometer sua limitacdao momentanea.
Messe caso. o estudante devera ficar isento e ¢ professor ja
deve ter, de prontidao, outra forma de participagidc na

atividade. como:

A, Ajudar na contagem de tempo de algum colega:

B. Caso a atividade acontega numa pista, ajudar na

contagem das voltas para analisar a distéancia percorrida:

C. Ajudar na aferigao da frequéncla cardiaca (FC) dos

colegas:

D. Ajudar na demarcagao de pontos de referéncia na pista:
entre outros,
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Como de praxe, podemos organizar
as fases da atividade da seguinte
maneira:

*» 03 minutos de orientacdes basicas

para o exercicio. diferenciando o

"andar” (passeio) do “caminhar”

(exercicio). por exemplo;

= 05 minutos de ativacao muscular ([exemplos:
movimentacao simples, exercicios calisténicos, pigue-
pega, corridas curtas):

» 20 a 30 minutos de caminhada e/fou corrida:

*= 05 minutos de relaxamento (exemplos: alongamento,
caminhada em ritmo mais lento. de forma a reduzir a

frequéncia cardiaca),

Para qQue os estudantes percebam a importancia da
orientacao profissional durante a execucao de exercicios
fisicos, logo nas conversas iniciais. o professor podera aplicar
conhecimentos de fisiologia do exercicio. orientando os
estudantes a fazerem a aferigao da frequéncia cardiaca (FC)
e orientar que a realizem durante e |logo apdés a atividade,
para que eles entendam as modificagbdes que ocorrem no
aorganismo decorrentes da pratica de exercicio fisico e suas
consequéencias positivas com a regularidade dos

treinamentos.

4® momento - Ultimos 15 minutos

Apos o periodo de relaxamento, o professor deve abrir uma
rocdda de conversa para avaliar a sensacao dos alunos ao
praticar a atividade, levando em consideragao alguns

aspectos individuais e coletivos.
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Exemplo

A. Qual foi a wvariacaoc da frequeéncia cardiaca (FC) deo

estudante:
B. O que achou de monitorar seu proprio treinamento;

. Se foi a primeira vez gque © estudante praticou um

exercicio fisico:

D. Qual o grau de satisfacdo ao terminar uma atividade

totalmente programada:

E. Qual o grau de motivagao para iniciar um programa de

exercicios fisicos:

F. Que outro tipo de experiéncia pratica seria possivel

realizar,
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Aula 08

Avaliagao final

Nesse dia, o professor tera uma aula de 50 minutos para
fazer uma avaliac3o geral junto aos estudantes, levantande
alguns questionamentos Iimportantes socbre o©os eixos
trabalhados. ©O objetive & filtrar todo © conhecimento
assimiladeo e as percepc¢oes gue os estudantes tiveram ao
longo da sequéncia sobre a tematica "Salde” e de que forma

esse tema esta presente nos respectivos comportamentos.

Apos a avaliagao com os estudantes. o professor tambem
deve fazer uma autocavaliacdo dos procedimentos adotados
na proposta. analisar os resultados e promover alteracdes,
caso necessario, no intuito de dinamizar e tornar © processo
de aprendizagem cada vez mais significativo para o

estudante de Ensino Médico da Educacio Profissional e

Tecnologica.




Abaixo seguem alguns guestionamentos gue servirao de

referéncia para o desenvolvimento do processo de avaliacao:

a) Qual & a sensagdo de praticar um exercicio fisico apds reconhecer
sua importincia para a saude?

b) Vocés acreditam que uma rotina regular de exercicios fisicos pode
contribuir para o seu aproveitamento escalar?

c) Vocés acreditam que, para se ter qualidade de vida, € necessario
haver uma mudanca no seu estilo de vida?

d) Como vocés avaliam os conceitos trabalhados na Educagdo Fisica
para sua formacgdo como cidadios ¢ também para sua formagidoe
humana?

¢] Os conceitos abordados nesta proposta podem ser dteis no
desenvolvimento de sua criticidade & no seu pensamento reflexivo?

f) Como vocés avaliam o aspecto preventive dos exercicios fisicos?

g) Quais conhecimentos basicos uma pessoa deve adquirir ao iniciar
um programa de exercicios fisicos?

h) Comente a frase: “cuide bem da sua sadde engquanto vocé ainda a
tem”.

i) Vocés acreditam na Educagdo Fisica oferecida na escola como
elemento capaz de interferir na escolha por um estile de vida mals

ativo?

Destaca-se gque nao € necessario fazer todas as perguntas
acima, nem tampouco utiliza-las. O professor tem autonomia
para elaborar as proprias perguntas e tambeéem direcionar o
dialogo da forma como achar pertinente.

Entretanto, caso decida fazer alguns questionamentos a
turma, ha de se considerar a quantidade de perguntas e o
tempo de resposta para cada uma delas, haja vista a
possibilidade de discordancia entre os pontos de vista dos
estudantes., podendo ser necessario ainda mais tempo para o

encerramento da discussao.
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Para concluir, devera ser feita uma interferéncia junto aos
estudantes por meio de uma abordagem educativa no
sentido de evidenciar a importancia de se adotarem bons
habitos e, principalmente, a adesaoc a pratica regular de
exercicios fisicos, apresentando os inumeros beneficios gque
ess5a pratica pode proporcionar ao longo de sua vida em
todas as esferas possiveis, enfatizando seu carater

preventivo,

Ao direcionar o assunto, evidenciar gque a condigao de
saude em todos os aspectos que se pretende ter no futuro
depende muito do estilo de vida que se adota no presente.
Nédoc se trata de uma regra geral para todos, mas ha varias
evidéncias cientificas gue comprovam a relatividade do
comportamento sedentario e de outros excessos & omissoes
do dia a dia, com o surgimento ou agravamento da grande
maioria de doengas neurclogicas, incapacitantes e cronico-
degenerativas conhecidas atualmente, Dentre essas doengas
destacam-se a diabetes, a hipertensdao & a depressao, que
afetam negativamente a saude geral das pessoas, Logo, se
nao ha boas condi¢oes de saude, existe uma redugao

drastica na qualidade de vida.

Ha de se enfatizar, também. o0s riscos que o
comportamento sedentario pode trazer em relagao a saude
em todas as fases da vida. considerando-se ps fatores
ambientais, sociais e hereditarios, inclusive na vida adulta,
enfatizando a condigao de saude fisica, mental e emocional,
alem do desempenho profissional, das relagdes interpessoais

e, também, no consequente processo de envelhecimento.
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Essa aula final de avaliagdo pode ser dividida em dois

momentos:

1. Avaliacdo final de acerca dos
eixos trabalhados e da
metodologia aplicada

2. Agradecimentos gerais

1" momento - primeiroes 45 minutos, aproximadamente, ja
computado o tempo necessario para o controle de
frequéncia dos alunos.

Promover todo o processo de avaliagao descrito,
questionandeo, argumentando, criando situacdes, citando
exemplos e. principalmente. ouvindo as opinites dos
estudantes quanto aos conteudos trabalhados e sobre o0 quao
significativa foi a experimentacao pratica das atividades

propostas pelo professor.

E de suma importancia. nesse momento. reforcar esse viés
da Educagdoc Fisica escolar e a ideia de se manter ativo
fisicamente, face a preocupacdo do professer com a saude
do estudante, reproduzindo e adquirindo conhecimentos
dentro e fora do ambiente escolar em prol do equilibrio

fisico-mental.
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Como parte integrante da proposta, cabe ao professor
contextualizar o tema “saude” dentro da Educagao Fisica
escolar, valorizando a disciplina Como componente
curricular indispensavel para a integracao corpo-mente e a
formacao integral do sujeito, de forma a prepara-lo para os
embates deste mundo moderno, tecnolégico e que, de fato,
necessita de uma sociedade mais critica, autdénoma & menos
permissiva, sem. contudo. abster-se de sua condigcao

humana.

2° momento - Ultimos 05 minutos

Momento de o professor agradecer aos estudantes pelo
empenho e dedicacdo na execucdo da proposta e enfatizar a
relevancia do crescimento pessoal de cada um, inclusive, do
préprio professor, mediante tudo que se viu & ouviu ao longo

do processo,
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ANEXO |

QUESTIONARIO: PERFIL DE VIDA - ADOLESCENTE

O estilo de vida corresponde ao conjunto de ac¢fes habituais que refletem as atitudes, os valores e as
oportunidades na vida das pessoas. Estas a¢des tém grande influéncia na satde geral e na qualidade de
vida de todos os individuos.

Os itens abaixo representam caracteristicas do estilo de vida de adolescentes relacionadas com a
manutencdo da saude e ao bem-estar individual. Manifeste-se sobre cada afirmagdo considerando a
escala:

[ 0] nunca (nédo faz parte do seu estilo de vida)

[1]asvezes

[ 2] quase sempre

[ 3] sempre (faz parte do seu estilo de vida)

1. ALIMENTACAO

a) Vocé costuma se alimentar bem no café damanha. [ ]
b) Vocé ingere frutas e verduras diariamente. [ ]

c) Vocé evita frituras e outros alimentos gordurosos. [ ]

2. ATIVIDADE FISICA

d) Vocé participa das aulas de Educacgdo Fisica em sua escola. [ ]

e) Vocé pratica algum tipo de exercicio fisico, esporte, danga ou luta fora da Educagéo Fisica escolar. [ ]
f) Vocé costuma caminhar ou pedalar no seu deslocamento diario. [ ]

3. COMPORTAMENTO PREVENTIVO

g) Vocé esté informado e procura se prevenir de doencas sexualmente transmissiveis. [ ]
h) Vocé evita situagdes de risco e pessoas violentas. [ ]

i) Vocé conhece e evita os maleficios do fumo, alcool e outras drogas. [ ]

4. RELACIONAMENTOS

j) Vocé procura cultivar amigos e esta satisfeito com seus relacionamentos. [ ]
k) Seu lazer inclui encontros com amigos ou atividades recreativas em grupo. [ ]
1) O ambiente escolar e seu relacionamento com professores sdo bons. [ ]

5. CONTROLE DO ESTRESSE
m) Vocé esta satisfeito com seu corpo e com o seu jeito de ser. [ ]
n) Vocé acha normal o nivel de cobranga de seus pais por resultados escolares. [ ]

0) Imaginar como sera seu futuro e uma coisa estimulante. [ ]

Considerando suas respostas aos 15 itens, procure colorir a figura abaixo, construindo uma
representacdo visual do seu estilo de vida atual.

e Deixe em branco se vocé marcou zero para o item;

e Preencha do centro ate o primeiro circulo se marcou [ 1]

e Preencha do centro ate o segundo circulo se marcou [ 2 ]

e Preencha do centro ate o terceiro circulo se marcou [ 3 ]



Alimentacdo

Atividade
fisica

Controle do
estresse

o (BT Para calcular a pontuagdo
' do Pentaculo, deve-se
observar o valor maximo
atribuido a cada resposta
(1, 2 ou 3), conforme
indicado na figura.

Comportamento

Preventivo

Portanto, a soma de cada
RESULTADO espaco colorido definira a

Até 15 pontos - negativo pontuacdo final e a

16 a 30 pontos - Intermediario (pode melhorar) analise de cada eixo.
31 a 45 pontos - positivo

A estrela abaixo € um exemplo de resultado positivo, ja que todas as pontuacGes variam
entre 2 e 3. Analisando as respostas, verifica-se que a pontuacdo 38 corresponde a soma dos
cinco eixos apresentados no Pentaculo. Analise a representacdo visual do estilo de vida
mostrado no exemplo abaixo:
e No eixo "Relacionamento", posicionado entre as letras J e L, o individuo apresenta
os melhores resultados.
e No eixo “Controle do Estresse” indica um ponto a melhorar.
e J& nos eixos "Alimentacdo”, "Atividade Fisica" e "Comportamento preventivo"
indica que ainda ha dois pontos que podem ser melhorados, evidenciado pelos dois
espacos em branco em cada um desses eixos.

Alimentacédo

Atividade
Fisica

Controle
do Estresse

Letra L

Relacionamentos Comportamento
Preventivo
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