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RESUMO

CARLA DE LIMA SILVA. Atividades Fisicas e seus Beneficios: um Projeto de
Intervencdo. 2013. Monografia (Especializacdo em Saude para Professores do
Ensino Fundamental e Médio), Universidade Federal do Parana (UFPR).

A pratica constante de atividades fisicas beneficia 6rgdos, musculos e 0Ssos,
consequentemente, adquire-se uma boa condicdo fisica, que nos d& maior
resisténcia contra doencas, e nas realizacbes das tarefas diarias. O presente
trabalho apresentado através de um projeto de intervencdo tem como primordial
objetivo motivar os alunos de um Colégio particular localizado na regido do extremo
oeste do Estado do Parand a iniciar a realizagcdo de atividades fisicas promovendo o
bem estar integrado do individuo. Os sujeitos que participaram do projeto foram
alunos do 6° e 7° ano da instituicdo educacional. O local da implementacédo do
mesmo foram salas de aula e o saguao da instituicdo. Com base nas conclusdes
resultantes da pesquisa, considera-se importante que os profissionais da
educacdo fisica adotem a indicacdo de atividades fisicas devidamente
acompanhadas de um profissional habilitado para tal, como parte integrante do
plano anual de contra turno escolar.levando-se em consideracdo que muitos
problemas na vida escolar sdo devido a falta de préaticas de atividades fisicas e
isolamento social. Com tudo, os alunos da instituicdo supracitada aumentaram o
namero de procura em préticas esportivas ap0s a realizacdo do trabalho.

PALAVRAS-CHAVE: Atividade motora, Qualidade de vida, Promocéo de saude



ABSTRACT

The constant practice of physical activity benefits organs , muscles and bones,
consequently , one acquires a good physical condition , which gives us greater
resistance to disease , and the achievements of everyday tasks . This paper
presented by an intervention project has as primary objective to motivate students of
a private college located in the extreme west of the state of Parana to start physical
activities promoting the welfare of the individual integrated . The subjects who
participated in the project were students from the 6th and 7th year of the educational
institution . The location of the project implementation were classrooms and lobby the
institution . Based on the findings of the research, it is important that physical
education professionals to adopt a statement of physical activities properly
accompanied by a licensed professional to do so as part of the annual round against
escolar.levando into account that many problems in school life are due to lack of
physical activities and social isolation. With all the students of the institution above
increased the number of visits in sports practices after completion of the work .

KEYWORDS: Physical activity, quality of life, Health Promotion
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1 INTRODUCAO

A Organizacdo Mundial de Saude aponta que a pratica de atividade fisica de
forma regular auxilia na prevencao e no excesso de peso reduzindo assim o risco de
obesidade, ajuda também na prevencdo ou reducdo da hipertensdo arterial e
osteoporose, promovendo de tal maneira o bem-estar e reduzindo desta forma o
estresse, a ansiedade e a depresséo (OLIVEIRA et. al, 2010).

O presente projeto de intervencdo tem como tema “a atividade fisica e seus
beneficios”, que tem como objetivo motivar a praticas esportivas os alunos de um
Colégio particular localizado na regido do extremo oeste do Estado do Parana.

A pratica constante de atividade fisica beneficia 6rgaos, musculos e 0Sso0s,
consequentemente, adquire-se uma boa condicdo fisica, que oferece maior
resisténcia contra doencas, e nas realizacdes das tarefas diarias. O projeto de
intervencado € importante, ja que sabe-se que atividade fisica realizada de uma forma
constante, com acompanhamento adequado e uma alimentacéo regrada, auxilia de
maneira completa o individuo. Com isso, a qualidade de vida serd um quesito a ser
ressaltado, modificando os habitos e melhorado de uma forma geral a vida de cada
individuo.

Conforme Ayan (2011) as atividades fisicas auxiliam na expansédo das
habilidades mentais e estimulam a formacdo de novas conexfes entre as células
cerebrais. Isto nos leva a crer que uma mudanca nos comportamentos dos alunos
em praticar atividades fisicas, modificara também os resultados em sala de aula, ja
que além de habilidade mentais, a neuroplasticidade também é promovida.

O mesmo autor afirma que atualmente a ciéncia auxilia a quebrar
preconceitos revelando que esportes sdo excelentes para as habilidades cognitivas.
Sendo as atividades fisicas excelentes para aumentar os niveis de proteinas
utilizadas na constituicdo na infraestrutura neural indispensaveis para a
aprendizagem.

A psicologia do desenvolvimento sugere que entre os 2 e 0s 5 anos de idade
existe uma relacdo muito forte entre crescimento fisico e mental. Muitas pesquisas
tém sido voltadas para estes pontos na ultima década. Pesquisadores como o0

psicologo Charles H. Hillman apontou que criancas e adolescentes mostraram niveis
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de aptidao fisica alta, estavam vinculados a um bom desempenho escolar (Ayan,
Revista Mente e Cérebro, 2011).

Janior et. al (2012) divulgam que diversas guias de recomendacdo de
atividade fisica para jovens foram indicadas e publicadas nas ultimas décadas. As
sugestbes atuais recomendam que os adolescentes pratiquem 60 minutos ou mais
por dia de atividades fisicas, na maioria dos dias da semana, incluindo atividades de
resisténcia muscular/forca e alongamento, num nimero semanal de 3 vezes.

Baseando-se nas proposicfes supracitadas, pretende-se, com 0 presente
projeto realizar um estudo mais aprofundado sobre o tema. Acredita-se que muitos
problemas na vida escolar podem estar relacionados com a falta de atividades
fisicas. A ideia é proporcionar conhecimento aos alunos para que eles possam
perceber o efeito positivo da pratica de atividades fisicas e sugerir que adotem a
indicacdo da atividade fisica, devidamente acompanhada de um profissional
habilitado para tal.

Tem-se como hipétese o fato de a pratica de atividade fisica por escolares,
faz com que eles elevem suas potencialidades escolares.

Contudo o presente projeto de intervencado faz a seguinte pergunta: Os alunos
que apresentam baixo nivel de atividades fisicas na escola podem ser estimulados a
pratica esportiva durante a disciplina de Educacao Fisica?

Pesquisas demonstram que a autopercepcdo do corpo e a satisfacdo com o
mesmo sdo de suma importancia para a autoestima e para a autovalorizacao
pessoal, conforme Tamayo et al. (2001), sendo estas sujeitas a melhora por traz da
pratica de atividades fisicas. Nahas, (2001, apud COUTINHO, 2005) conclui
afirmando que entre os beneficios que a atividade fisica proporciona, estdo o bem
estar e a autoestima, que tém uma influencia na satisfagéo corporal.

Outros estudos que envolveram o ambiente escolar ja ocorreram com muito
éxito, como na cidade de S&o Miguel no Rio Grande do Norte. O professor de
educagdo fisica construiu um guia de educacdo em familia para motivar as
atividades fisicas e esportivas nas escolas. (Revista de Educacgéo Fisica, 2013).

Conforme Ayan (2013), estudos recentes relacionam o desempenho cognitivo
dos alunos praticantes de atividades fisicas e n&o praticantes. E ressaltam a
importancia de envolver as criangas em programas de exercicios, pois isto parece

auxilid-las a se sairem bem na escola. Isto deve ao fato dos treinos fisicos
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expandirem habilidades mentais, estimulando a formag&o de novas conexdes entre
as ceélulas cerebrais.

Segundo Ratey (2012) a pratica de atividades fortalece as conexdes
neuronais e estimulam as células troncos recém nascidas que se dividem e se
transformam em neurdnios funcionais no hipocampo. E isto auxilia na prevencao do
atrofiamento desta &rea do cérebro que esta relacionada a memoria.

O local onde ocorrera a intervencdo possui alunos que apresentam um nivel
baixo de praticas fisicas, ja que os mesmos estdo muito envolvidos com trabalhos
escolares, cursos de linguas dentre outros. Os alunos que realizam atividades
fisicas, como treinamentos de modalidades esportivas, apresentam resultados
satisfatorios no quesito notas escolares.

Como ja foi visto em outros estudos, a implementacao de atividades fisicas
como habitos dos alunos, pode levar a uma melhora na qualidade do ensino e um
rendimento escolar mais satisfatorio. Com isto a relevancia do projeto faz-se mister
ja que entre os diversos resultados que podem vir a ser obtidos, temos o quesito
principal que é a saude no contexto global, auxiliando os individuos em seu
ambiente biopsicossocial.

O trabalho tem com objetivo motivar as préaticas esportivas aos alunos de
um Colégio particular localizado na regido do extremo oeste do Estado do Parang,
através de objetivos especificos, como aplicar um questionario pré intervencéo e
pos intervencdo, ministrar uma palestra sobre os beneficios da pratica de
atividade fisica em escolares e ministrar uma palestra sobre os beneficios

psicologicos da pratica da atividade fisica para escolares.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Motivar as praticas esportivas aos alunos de um Colégio da rede particular

de ensino localizado na regido do extremo oeste do Estado do Parana.

2.2 Objetivos Especificos

e Aplicar um questionario pré intervencao e pés intervencgéao.
e Ministrar uma palestra sobre os beneficios da pratica de atividade

fisica em escolares.

e Ministrar uma palestra sobre os beneficios psicologicos da pratica
da atividade fisica para escolares.
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3 REVISAO DE LITERATURA

3.1 Atividades Aerdbias

Conforme Guedes (1998), a atividade fisica tem como definicdo qualquer
movimentagcdo corporal produzida pelos musculos esqueléticos, que ird resultar
numa demanda energética maior de quando se encontra em niveis de repouso. A
atividade fisica pode ser realizada em forma de exercicio fisico, sendo estruturada,
repetitiva, e planejada.

Guedes et al. (2005) alegam que a pratica de atividade fisica, com um estilo
de vida mais ativo, opera como um influente preventivo para a saude mental do
individuo, assim como auxiliam no crescimento fisico, e no desenvolvimento social.

Em relacéo a atividade fisica, optou-se por objetos de pesquisa as seguintes
modalidades: caminhada, corrida e esportes coletivos.

A caminhada € a ag¢do de marcha, num movimento lento ou moderado muito
nomeado por seus praticantes pela facilidade de realizacdo da mesma, pois ela
pode ser realizada em diversos lugares. Conforme Machado (2011), a corrida possui
diversos pontos positivos que atraem seus praticantes, assim como quem quer
iniciar a pratica-la, pois auxilia a emagrecer e manter o peso amplia o
condicionamento fisico, melhora a autoestima e também reduz o nivel de estresse.

A caminhada e corrida trazem aos individuos que a praticam diversos
beneficios, dentre eles pode-se citar o fato de aumentar o ciclo de amigos, pois ela é
um excelente meio de manter seus praticantes envolvidos na sociedade. E também
excelente exercicio para atingir um condicionamento fisico saudavel e os riscos de
lesbes ortopédicas e cardiovasculares sdo minimos em comparacdo a outras
atividades. Auxilia no controle do colesterol, pois € uma atividade que emagrece,
proporciona condicionamento cardiovascular e fortalece membros inferiores
(RAVAGLIA, 2012).

A corrida e a caminhada sdo também atividades boas para musculos como o
coracdo. Isto ocorre por serem atividades aerdbias, provocando a oxigenagao
cerebral e, caso sejam realizadas diariamente, sdo capazes de liberar o horménio

endorfina que tranquilizam e provocam a sensacdo de bem-estar. Estas atividades
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auxiliam também na prevencdo da osteoporose deixando consequentemente 0s
0ssos menos frageis, pois estas atividades forcam o individuo a trabalhar contra a
gravidade. (RAVAGLIA, 2012). O mesmo autor ainda cita que outra melhora esta no
aumento da vitalidade, pois quando ha uma boa orientacdo profissional os
beneficios sdo os mais variados possiveis.

E importante ressaltar que a atividade fisica se difere da pratica de esportes.
Muitas pessoas ainda confundem estes dois conceitos. O esporte € definido por
Barbanti (2012) como uma atividade de carater competitivo, institucionalizada e
regida por federagbes ou confederagBes, que ira envolver o esfor¢o fisico, assim
como o uso das habilidades motoras complexas, feita por individuos, onde a

participacdo sera motivada por diversos fatores internos e externos ao mesmo.

3.2 Atividades Aerdbias e seus Beneficios

Entre os diversos beneficios da atividade fisica pode-se citar a motivacéo, a
melhora na autoestima, a melhora do humor, a reducdo do risco de deméncias, a
promocao da neuroplasticidade e melhora na satisfacéo corporal (RATEY, 2012).

Quando aprendemos algo, seja dentro de qualquer assunto, nossas células
transformam-se de maneira a codificar esta informacao e com isso a memaria torna-
se parte fisica do cérebro. Este 6rgao tdo excelente é flexivel e pode ser moldado,
de forma muito similar a de um musculo, sendo entdo que pode ser esculpido
atraves de atividades e exercicios (RATEY, 2012).

A neuroplasticidade é totalmente fundamental para a compreensdao da
maneira que o cérebro trabalha e de como as atividades fisicas otimizam a func¢éo
cerebral nutrindo entdo esta qualidade. Tudo que o organismo humano sente €&
governado pela conexao existente entre nossas ceélulas cerebrais ou os neurdnios.
Isto ocorre também com nosso comportamentos, pensamentos e refletem sobre os
nosso neurdnios, e isto influenciara dentro dos padrdes existente nestas conexfes
(RATEY, 2012).

O cérebro é composto por bilhdes de neurbnios que mantém a comunicacao
entre eles de forma ativa e isto é realizado por diferentes elementos quimicos. As

informacdes sdo passadas de um neurbnio ao outro e assim se transmitem as
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mensagens entre as conexdes do cérebro, tudo isto é feito pelos
neurotransmissores. Estes conduzem as sinalizagbes e constroem e mantém o
sistema de circuito celular. As atividades fisicas entram aqui, pois sdo elas que
equilibram os neurotransmissores, juntamente com a demais parte neuroquimica do
cérebro (RATEY, 2012).

Para Pollock (1986) a atividade fisica traz diversos melhoramentos fisicos
para nosso organismo e também psicoldgicos como a autoestima. Guedes e Guedes
(2005) alegam gue a pratica de atividade fisica somado a um estilo de vida ativo,
opera como um agente preventivo da saude mental do individuo e auxilia no
crescimento fisico, aumento na autoestima, traz o desenvolvimento social e surge
juntamente com maior saude e bem estar.

O desenvolvimento do cérebro e a compreensédo deste maravilhoso fenémeno
vém cada vez mais chamando a atencao de pesquisadores e com isso tudo que o
envolve. A compreensdo dele é excitante e de um interesse mister dentro da
condicdo humana O impacto das atividades aerdbias sobre o cérebro ddao uma
motivacdo muito grande para o ser humano dentro de suas atividades cerebrais
(RATEY, 2012).

Com estes exercicios ocorrem também o aumento da eficiéncia do sistema
imunoldgico, a diminuicdo do estresse e combate a depressdao e, sobretudo
assessora a emagrecer e manter e controlar o peso corporal, que é inclusive o maior
objetivo da maioria das pessoas que buscam estas atividades.

Conforme Ratey (2012) o exercicios fisicos estimulam a constru¢éo de blocos
de aprendizagem dentro do cérebro humano, afetando com isso a ansiedade, o
humor, assim como a atencado, e dentro deste processo ocorre ainda a protecao
contra o estresse e também a reversdo dos mais diversos efeitos do envelhecimento
no cérebro. O mesmo autor continua trazendo que ha um desgaste nas conexdes de
bilhdes de ceélulas nervosas quando os niveis de estresse estdo muito altos, pois 0s
mesmos tornam-se toxicos.

Ratey (2012) traz em seu livro “corpo ativo mente desperta”, alguns estudos
sobre a pratica de atividades fisicas e o resultados que as mesmas oferecem nas
habilidades de leitura e também em outra matérias. O objetivo é fazer com que o
grupo que praticam atividades fisicas antes das aulas fique mais atento, e isto € o

que realmente acontece.
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Estudos atuais mostram que a pratica de atividades fisicas ativam alteracdes
biologicas que auxiliam na conexdo das células cerebrais. Estas conexdes estao
dentro do processo de aprendizagem do cérebro e refletem a capacidade
fundamental do mesmo em adaptar-se a novos desafios. Conforme as descobertas
vao acontecendo, mais 0s neurocientistas creem que 0s exercicios fisicos e a
atividade fisica representam estimulos incomparaveis que criam um ambiente no
qual o cérebro esta capacitado e disposto a aprender. (Ibiden).

Para atingir o potencial completo, a atividade fisica acaba sendo uma
ferramenta em busca deste objetivo. Atividades aerdbias, como os esportes coletivos
encontrados dentro dos ambientes escolares, possui um efeito positivo sobre a
adaptacdo adequando alguns sistemas que podem estar em processo de
desiquilibrio e ajudando a aperfeicoar os que nao estdo neste processo (RATEY,
2012).

A aula de educacao fisica deve ser utilizada para auxiliar os alunos na
educacao para a sua saude, com licdes para toda a vida, com habitos saudaveis que

visam auxiliar os alunos a conhecerem seus limites e seus corpos (RATEY, 2012).

3.3 Atividades Aerdbias e seu Beneficio Social

Dentro dos estudos apresentados por Ratey (2012) em seu livro Corpo Ativo e
Mente Desperta, ressalva que as aulas de educacdo fisica auxiliam no
desenvolvimento social dos individuos. Conforme o autor, as aulas oportunizam os
alunos, principalmente os ansiosos a registrarem memorias positivas sobre a forma
de abordar uma pessoa e também como falar em seu tempo e deixar a outra pessoa
falar.

Em muitos distritos dos Estados Unidos ja existem programas voltados a uma
educacao fisica mais ativa, ja que ficou comprovada sua eficiéncia em areas sociais
e nas mais diversas habilidades, demonstrando os beneficios da mesma para os

alunos e seus envolvidos.
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4 METODOLOGIA

Apoés a elaboracdo do projeto, mesmo foi apresentado na pré banca para
aprovacao na instituicdo Universidade Aberta do Brasil (UAB).

Trata-se de um projeto de intervengdo que utilizou levantamento bibliogréfico
e material cientifico j& publicado sobre o assunto que serviu de base para a efetiva
implementacdo do supracitado projeto. O estudo almejou intervir no ambiente
escolar, fazendo com que os alunos dos 6° e 7° anos de uma escola particular do
municipio do oeste do Parand se motivassem a realizar atividades fisicas, como a
caminhada, corrida e os esportes coletivos e usufruir os beneficios dos mesmos em
suas vidas escolares.

O perfil dos alunos era de um compromisso extremo com o dever e com 0S
estudos. Eles sao muito focados aos estudos, devido a diversos fatores como: ser 0s
melhores em tudo; cobrangas vindas da familia, dos amigos e inclusive deles
mesmos; rendimento escolar sempre muito elevado. Com isso, percebeu-se que a
gualidade de vida estava sendo afetada.

Os sujeitos foram estudantes do sexo masculino e feminino com faixa etaria
que varia entre 10 a 13 anos de idade, selecionados aleatoriamente através do
interesse dos mesmos em participar do projeto. A amostragem aleatéria, de acordo
com Marconi e Lakatos (2005, p. 226), ocorre através da selecdo literalmente
aleatoria, ou seja, “cada membro da populagéo teria a mesma probabilidade de ser
escolhido. Entende-se por universo pesquisado “o conjunto de unidades sobre cujos
atributos vao incidir a investigacéo e que, por isso, se transformardo em fontes ou
em informagdes” (HIRANO et al.,, 1979, p. 51). A autora do projeto pretendia
alcancar um numero aproximado de 180 participantes

Ressalta-se que sO participaram da pesquisa 0s que assinaram o termo de
consentimento livre e esclarecido (ANEXO 1), tais pessoas também foram
informadas sobre o sigilo das informac¢6es. Em relacdo a instituicdo, sO participou
ap0s a autorizagdo por escrito na participacdo da pesquisa. E importante lembrar
que a autora do projeto estara disponivel para esclarecimentos.

O recrutamento dos participantes foi feito por convite verbal, passando em

todas as salas de aula primeiramente e apds foi enviado uma carta aos pais,
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explicando sobre o projeto. Todos os alunos interessados participaram do projeto
de intervencao, exceto os cardiopatas.

O projeto foi dividido em duas etapas, a primeira etapa, no més de agosto,
ocorreu a palestra intitulada “Mais ativos mais inteligentes” foi proferida pela
prof¢ e autora do projeto Carla de Lima que ocorrei no saguao do colégio. O foco
desta palestra era apresentar os beneficios das atividades fisicas, como a
caminhada, corrida e esportes coletivos. O intuito é fazer com que os estudantes
tivessem mais interesse em praticar atividades fisicas, como caminhada, corrida
ou esportes coletivos ofertados pela prépria instituicdo onde ocorreu o projeto. A
duracéo da palestra foi de 50 minutos, tempo da hora aula.

Cada turma também teria uma segunda palestra voltada para a area de
psicologia na sua aula de educacdo fisica. Esta palestra estava intitulada
“Cognigao e esporte” com duragdo de 50 minutos e proferida pela psicologa da
instituicdo, com o objetivo de mostrar para os alunos os beneficios psicolégicos
da pratica de atividades fisica. Apés isto durante as aulas de educacéo fisica foi
distribuido aos alunos um panfleto (ANEXO 2) vislumbrado outros beneficios das
atividades fisicas, assim como qualidade de vida e uma boa alimentacéo,
complementando o ciclo. Foi entregue também um questionario (ANEXO 3) para
os alunos responderem em sala de aula, com objetivo principal verificar se os
alunos gque se consideram abaixo da média sdo praticantes ou nao de atividades
fisicas.

Na segunda etapa, a roda de conversa, ocorreu no més de outubro e foi
realizada uma nova palestra intitulada “Atividade fisica para todos” buscando
saber dos alunos o que modificou na vida deles apés este trabalho, onde o
palestrante ouviu o0s alunos. Um dos questionamentos levantados foi
principalmente em fungdo da melhora na qualidade dos estudos. Foi entregue
neste momento o0 mesmo questionario que entregue no inicio da intervencdo aos
alunos. Antes de aplicar o questionéario, todas as perguntas contidas no
instrumento foram discutidas com os alunos para que todos tenham o mesmo
entendimento das perguntas.

O questionario é o instrumento de coleta de dados elegido e que diz respeito
a um mecanismo de investigacdo feito de questdes distribuidas por escrito as
pessoas” (GIL, 1999, p. 128). As questdes foram fechadas pretendendo atingir um
maior nimero de participantes procurando facilitar o procedimento de tabulagdo dos
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dados coletados. Os questiondrios forma aplicados aos participantes, contendo 03
perguntas fechadas. Este questionario de é natureza confidencial e o tratamento dos
resultados obtidos foram efetuado de uma forma global, ndo sendo sujeito a uma
analise individualizada, o que significa que o0 anonimato € respeitado.

Os resultados foram analisados e tabulados em forma de graficos para
melhor compreensdo dos resultados ap6s a coleta de dados, que conforme
Rudio (2008), a analise e a interpretacdo de dados tratam-se da disposi¢cdo dos
dados coletados.

Os recursos humanos utilizados foram professor de educacao fisica e
alunos dos 6° e 7° anos de um colégio particular de um municipio do oeste do
Parana. Ja os materiais utilizados, como folhas de papel A4, canetas, envelopes,
encadernacoes, impressdes, gasolina entre outros, ficaram sob responsabilidades
da pés graduanda. Os materiais permanentes, como computadores, pen drives sdo
de posse da pOs graduanda. Ja a remuneracdo da orientadora é de
responsabilidade da instituicdo IFPR que ja esta estipulada. Além destes, houve

ainda as salas de aula e saguéo da instituicdo educacional.
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5 APRESENTACAO DOS RESULTADOS DA INTERVENCAO

Os sujeitos foram estudantes do sexo masculino e feminino com faixa etaria
gue varia entre 10 a 13 anos de idade, que foram selecionados de forma aleatoria
para que todos pudessem ter a mesma possibilidade de participar. Os mesmos
demonstraram interesse em participar do projeto e procuraram a autora do projeto
para declarar a participacao.

O recrutamento dos participantes foi feito por convite verbal, passando em
todas as salas de aula que abrangesse a faixa etaria interessada e logo apés foi
enviado uma carta aos pais, explicando sobre o recrutamento e o trabalho citado.
Os alunos cardiopatas ndo puderem participar, pois ndo havia estrutura e
recursos humanos para poder atendé-los. Pelo fato de apenas ter a colaboracéao
de uma profissional de educacdo fisica, ndo foi possivel atender a todos os
grupos, ja que caso isto acontecesse, 0s mesmos ndo seriam atendidos de forma
apropriada.

N&ao houve necessidade de selecionar os participantes, ja que o numero
dos mesmos foi de apenas 16 pessoas. Durante o processo de intervencao, nao
ocorreram desisténcias e com isso o trabalho pode ser realizado sem
modificacdes no que diz respeito a amostra.

A primeira etapa do projeto envolveu a apresentacdo de duas palestras. A
primeira ocorreu na segunda quinzena do més de agosto do presente ano e
envolveu a participagcdo dos alunos dos 6° e 7° anos, aproximadamente 180
alunos. O topico da referida palestra foi “Mais ativos mais inteligentes” cujo
objetivo principal foi sensibilizar os alunos sobre o tema. Os alunos participaram
avidamente com discussfes, questionamentos, curiosidades e vivéncias. A
palestra foi proferida no sagudo antes do intervalo com os 6° anos e logo apos o
intervalo outra palestra com os 7° anos, devido ao espaco insuficiente. Foi feito
um circulo, onde os alunos pudessem expor suas duvidas e trazer experiéncias
para dividir com todos. Foi entregue neste primeiro momento um questionario
(ANEXO 3) para que os alunos pudessem responder apo0s a sensibilizagéo
realizada sobre o mesmo em conjunto. Apenas 0s 16 alunos interessados

responderam o questionario, mas a palestra foi ofertada a todos.
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A segunda palestra intitulada “Cognigcdo e Esporte” prevista para ser
ministrada logo apo6s a primeira etapa, ndo aconteceu devido o fato da psicéloga
da instituicdo ser desligada da mesma. Até a finalizacdo do projeto néo foi
realizada a admissdo de outra profissional de psicologia para que a mesma
pudesse dar continuidade no trabalho.

Na sequéncia, foram distribuidos panfletos vislumbrado outros beneficios
das atividades fisicas, assim como qualidade de vida e uma boa alimentacéo.
Além de serem entregues, os panfletos (ANEXO 2) também foram comentados,
onde os participantes sanavam suas duvidas juntamente com a autora do projeto
e discutiam entre eles enriquecendo a vivéncia com 0 que traziam.

Os resultados mostrados no grafico 1 representam os alunos que praticam
atividades fisicas e como eles estdo na média escolar exigida pela instituicao.

Na primeira etapa, dos 16 participantes, 16 relataram que praticavam
esportes coletivos como atividades fisicas, sendo que dentre eles 2 sdo praticantes
também de outras atividades, ndo definidas, e 1 praticantes também de caminhada.
Deste grupo, 1 participante respondeu estar abaixo da média escolar, 6 relataram

estar na média escolar e 8 acima da média escolar.

W Abaixo da média escolar M Namédia escolar Acima da média escolar

53%

GRAFICO 1 - Grafico com resultados dos praticantes de
atividades fisicas e suas médias escolares
Fonte: A autora (2013)

Com base no gréfico 1 verificou-se que os alunos que praticam atividades
fisicas em sua grande maioria apresentam-se na meédia escolar. De acordo com
Ratey (2012) a pratica de atividades fisicas proporciona o estimulo de habilidades

escolares, como a leitura e também proporcionam beneficios nas demais matérias.
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O citado autor continua relacionando o exercicio fisico e o cérebro e o
impacto que a atividade fisica provoca nas habilidades cognitivas e também na
saude mental dos alunos.

Na segunda etapa, a roda de conversa, ocorreu ho més de outubro e foi
realizada uma nova palestra intitulada “Atividade fisica para todos”. Assim como
na primeira etapa a palestra ocorreu com dois grupos. A primeira foi proferida no
sagudo antes do intervalo com os 6° anos e logo ap0s o intervalo outra palestra
com os 7° anos, devido ao espaco insuficiente. Apesar do numero da amostra
ser pequeno, as palestras serem foram para todos os alunos das turmas de 6° e
7° anos. Foi entregue neste momento o mesmo questionario (ANEXO 3) que
entregue no inicio da intervencdo aos alunos. Neste momento apenas os 16
participantes da amostra responderam. Antes de aplicar o questionéario, todas as
perguntas contidas no instrumento foram discutidas com os alunos para que
todos tenham o mesmo entendimento das perguntas.

Os resultados mostrados no grafico 2 vislumbram os alunos que praticam
atividades fisicas e como os mesmos estdo na média apdés a intervencdo. Na
segunda etapa, dos 16 participantes, todos mantiveram as praticas de atividades
fisicas, tanto as coletivas como outras. Dentro dos resultados, 3 apresentaram estar

na média escolar e 13 acima da média escolar.

M Abaixoda média escolar B Namédia escolar Acimada média escolar

0%

81%

GRAFICO 2 — Gréfico com resultados dos praticantes de
atividades fisicas e suas médias escolares
Fonte: A autora (2013)

No gréfico 2 pode-se observar que a maioria da amostra encontra-se acima

da média escolar. Conforme Ratey (2012) a pratica de atividades fisicas modifica
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fisicamente o cérebro de seus praticantes para que 0 mesmo possa ter um
desempenho muito melhor.

Segundo Ratey (2012) os alunos que praticam atividades aerébias estdo mais
preparados para aprender e ficam mais agucados em todos os sentidos, assim como
menos tensos, menos irrequietos e sentem-se muito mais animados e motivados. O
mesmo autor continua dizendo que a pratica de atividades aerdbias preparam o
nosso estado de espirito e isto influencia de maneira direta na aprendizagem, assim
como no nivel celular, fazendo com que o cérebro figue mais atento e eficaz no seu
potencial de conectar-se e também de processar informacdes novas.

ApOs a realizagdo do trabalho, observou-se que o Unico aluno que estava
abaixo da média escolar, passou para a média, 4 alunos que estavam na média
passaram para cima da média, totalizando 13 alunos acima da média escolar.

Ratey (2012) ressalva que o exercicio é uma excelente ferramenta para
desenvolver e otimizar as atividades cerebrais e com isso o desempenho académico

aumenta e traz beneficios para os alunos.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

Apoés a analise e discussao dos dados coletados, foi possivel comprovar a
hipétese inicial de que sujeitos praticantes de atividades fisicas escolares elevam
suas potencialidades escolares. No entanto o0s objetivos do projeto foram
alcancados de forma parcial.

A questao principal do referido trabalho era de motivar as praticas esportivas
aos alunos da instituicdo particular localizado na regido do extremo oeste do Estado
do Parana. Apés a realizacdo da intervencao, aumentou o numero de alunos dos 6°
e 7° anos praticando atividades esportivas no Colégio mostrando também que,
através da disciplina de educacéo fisica é possivel motivar alunos a praticarem mais
atividades fisicas.

Uma das dificuldades da realizacdo deste projeto foi o fato de ndo conseguir
aplicar o trabalho com a psicéloga institucional, algo que seria extremamente
importante e faria um diferencial na questdo de praticas esportivas e também na
compreensao da mesma associada aos estudos. Como ja citado anteriormente, a
psicologa institucional foi desligada e néo foi possivel dar continuidade ao assunto
relacionado ao tema “cogni¢do e esporte”, onde os alunos ficaram apenas com uma
pequena explicacdo sobre neuroplasticidade que foi abordada no panfleto, em cima
da sua definicéo.

O projeto possui um bom potencial e isto pode-se observar com os estudos ja
referenciados que é possivel otimizar a atuacdo dos alunos através da prética de
atividades fisicas. Muito importante dentro de tudo isto, é o fato de que a saude de
todos os individuos envolvidos destacou-se ressaltando cada vez mais a
necessidade de uma vida sadia dentro de todos os campos vitais, envolvendo o
individuo em sua totalidade e fazendo dele um ser integro ndo esquecendo jamais o
envolvimento biopsicossocial do mesmo.

Com tudo, os alunos da instituicdo supracitada aumentaram o numero de
procura em préticas esportivas ap0s a realizagdo do trabalho, sendo este um dos
objetivos do trabalho que foi alcancado. E além da préatica de atividades ocorreu
também a melhora no quesito desenvolvimento observada através das notas dos

mesmaos.
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Houve um aumento significativo nas atividades fisicas dentro das escolinhas
de todas as modalidades ofertadas no colégio, como o voleibol, handebol e futsal.
No entanto este numero ndo aparece no trabalho, ja que ndo fazia parte dos
objetivos esta contagem e sim apenas o incentivo as mesmas.

N&o podendo esquecer que este € um tema interessante para o
desenvolvimento de estudos futuros auxiliando cada vez mais o crescimento da
ciéencia e a troca de informacdes que facilitam o desenvolvimento de estudos
relacionados ao tema.

Com base nas conclusdes resultantes da pesquisa, considera-se importante
que os profissionais da educacao fisica adotem a indicacdo de atividades fisicas
devidamente acompanhadas de um profissional habilitado para tal, como parte
integrante do plano anual de contra turno escolar, levando-se em consideracdo que
muitos problemas na vida escolar sdo devido a falta de préticas de atividades fisicas

e isolamento social.
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APENDICES
APENDICE 1 - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé esta sendo convidado (a) a participar, como voluntario(a), do projeto de intervengdo — A
atividade fisica e seus beneficios, no caso de vocé concordar em participar, favor assinar ao final
do documento.

Sua participacéo nao é obrigatéria, e, a qualquer momento, vocé podera desistir de participar
e retirar seu consentimento. Sua recusa nao trarA nenhum prejuizo em sua relacdo com o
pesquisador(a) ou com a instituicao.

Vocé recebera uma cépia deste termo onde consta o telefone e endereco do pesquisador(a)
principal, podendo tirar ddvidas do projeto e de sua participacéao.

TITULO DA PESQUISA: A atividade fisica e seus beneficios.

PESQUISADOR(A) RESPONSAVEL: Carla de Lima Silva

ENDERECO: Avenida Araucéria 5629

TELEFONE: (45) 41031413/ (45) 99197121

PESQUISADORES PARTICIPANTES: Carla de Lima Silva.

PATROCINADOR: Néao se aplica.

OBJETIVO: Motivar a praticas esportivas os alunos de um Colégio particular localizado na regido do
extremo oeste do Estado do Parana.

PROCEDIMENTOS DO ESTUDO: Caso concorde com a pesquisa, vocé tera que participar de uma
palestra sobre os beneficios da atividade fisica para escolares e os beneficios psicolégicos da
atividade fisica.

RISCOS E DESCONFORTOS: Néo se aplica.

BENEFICIOS: No se aplica.

CUSTO/REEMBOLSO PARA O PARTICIPANTE: Nao haverd nenhum gasto com sua participacéo.
Vocé também nédo recebera nenhum pagamento com a sua participacao.

CONFIDENCIALIDADE DA PESQUISA: Ressalta-se que mantido o sigilo em relacdo ao contetdo
das palestras.

Assinatura do Pesquisador Responsavel:

Eu, , declaro que li as informacdes contidas nesse
documento, fui devidamente informado(a) pelo pesquisador(a) — Carla de Lima Silva — dos
procedimentos que serdo utilizados, riscos e desconfortos, beneficios, custo/reembolso dos
participantes, confidencialidade da pesquisa, concordando ainda em participar da pesquisa.

Foi-me garantido que posso retirar 0 consentimento a qualquer momento, sem qualquer
penalidade ou interrupcdo de meu acompanhamento/assisténcia/tratamento. Declaro ainda que
recebi uma copia desse Termo de Consentimento.

Poderei consultar o pesquisador responsavel (acima identificado) sempre que entender
necessario obter informacdes ou esclarecimentos sobre o projeto de pesquisa e minha participacao
no mesmo.

Os resultados obtidos durante este estudo serdo mantidos em sigilo, mas concordo que
sejam divulgados em publicac¢des futuras, desde que meus dados pessoais hdo sejam mencionados.

Foz do lguacu, / / )
NOME E ASSINATURA DO SUJEITO OU RESPONSAVEL (menor de 21 anos):

(Nome por extenso) (Assinatura)
Presenciamos a solicitagdo de consentimento, esclarecimentos sobre a pesquisa e aceite do sujeito
em participar.
Testemunhas (ndo ligadas a equipe de pesquisadores):
Nome: Assinatura:

Nome: Assinatura:
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APENDICE 2 — PANFLETO BONS MOTIVOS PARA PRATICAR ATIVIDADES
FISICAS

’ D
EDUCACAO FISICA ESCOLAR '—&T

mx:
£ =
g

&)

e Previne acidentes vasculares cerebrais — o aumento da capacidade
cardiorrespiratéria reduz a pressao sanguinea do corpo em repouso, 0 que
diminui o risco de acidentes vasculares cerebrais (AVC).

e Reduz risco de deméncias — com o0 aumento de diversos hormdnios no
organismo durante e ap0s a prética de atividade fisica, auxiliam na diminuigcao
do risco de doencas.

e Melhora o humor — exercicios sdo uma boa oportunidade de interagir
socialmente e fazer novos amigo e as relagdes sdo muito importantes para a
manutencdo do humor e da autoestima.

e Aumenta a motivacdo — a atividade fisica ativa a producdo de dopamina,
neurotransmissor responsavel pelas sensacdes de prazer e motivacao.

e Promove a neuroplasticidade — um cérebro ativado pelos exercicios
favorece a neuroplasticidade e a neurogénese, que é a formacédo de novos
neurdnios.

¢ Aumentam as habilidades mentais — a pratica de exercicios fisicos expande
as habilidades mentais, estimulando a formac&o de novas conexdes entre as
células cerebrais.
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APENDICE 3 - QUESTIONARIO

Este questionério faz parte do Projeto de Intervencdo como requisito parcial a
concluséo do Curso de Especializacdo em Saude para professores do ensino
Fundamental e Médio, Universidade Federal do Parana Trabalho, Nucleo de
Educacdo a Distancia sob a orientacdo da professora Shirley Boller e
orientanda Carla de Lima Silva.

QUESTIONARIO

NOME:

DATA DE NASCIMENTO: IDADE: SEXO:
DATA DE PARTICIPACAO DA PESQUISA: / /

1) Vocé pratica atividade fisica?

( )SIM ( )NAO

2) Se a resposta da pergunta anterior for afirmativa, qual ou quais das

modalidades descritas abaixo?

( )Caminhada ( ) Corrida( ) Esportes Coletivos ( ) Outros

3) Seu rendimento escolar, considerando que a média é 60, esta:

() Abaixo da média escolar () Na média escolar ( ) Acima da

média escolar



