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CAPITULO | - INTRODUGAO

A importancia da atividade fisica para o ser humano é enorme e a educagao
fisica escolar deve aborda-la do ponto de vista formativo e informativo, sobre os
aspectos psicomotor, cognitivo, afetivo e bioenergético para o desenvolvimento
humano. (MATTOS & NEIRA, 1998).

Esses autores balizaram seus estudos sobre os aspectos necessarios para
a Educacao Fisica ser mais produtiva para os alunos que enfrentam uma jornada
de trabalho durante o dia.

Através destas teorias e trabalhos, somados aos estudos de Soares, (1996),
Gesell, (1978), Betti, (1991), Coletivo de autores, (1992) que relataram em seus
estudos o aspecto psicomotor e suas influéncias no desenvolvimento do
individuo. Somando-se a Witney e Sizer (2002) que relataram sobre a importancia
da nutrigdo no desempenho humano.

Acrescentando-se a redacgao do ART. 24 Inciso IV, da nova Lei de Diretrizes
Basicas (LDB), que traz orientagcdes a respeito da organizacdo do trabalho na
escola: “poderao organizar-se classes, ou turmas, com alunos de series distintas,
com niveis equivalentes de adiantamento na matéria”. E ainda, no ART. 26,
paragrafo 3°. “A educacao Fisica, integrada a proposta pedagogica da escola, é
componente curricular da educacgao basica, ajustando-se as faixas etarias e as
condi¢cbes da populagdo escolar, sendo desde 2004, integrante obrigatorio no

curso EJA”.



Com essa nova resolugdo as escolas podem organizar turmas e
proporcionar aulas de Educacao Fisica, e atividades de acordo com o interesse e
disposicdo de cada aluno, com objetivos e conteudos relevantes ao contexto da
Educacgao Fisica Escolar e principalmente, aos alunos do EJA, oferecer aulas
interessantes, desenvolvendo assim novas habilidades.

Para Mattos e Neira (1998) o aluno do periodo noturno antes de ir para a
escola, executou uma jornada de trabalho bastante ardua. Enfrenta diversas
dificuldades soécio-econémicas, pessoais e apresenta estados de fadiga (fisica,
mental, psicoldgica, metabdlica e hidroeletrolitica). Portanto fazem parte de um
grupo de pessoas que necessita de um trabalho diferenciado de Educagao Fisica.
Esses alunos geralmente apresentam uma redugdo do nivel de energia fisica,
mental e psiquica, falta de motivagdo e estimulos gerando mas posturas, maior
dispersdo o que s contribui para o fracasso de todo o processo de
aprendizagem.

Desta forma, a Educacao Fisica pode propiciar atividades de relaxamento e
recuperacao de energia para esses alunos e assim, recuperar o prestigio perdido
nas ultimas décadas propondo e desenvolvendo projetos de acédo que, realmente,
alcancem os objetivos do ensino aqui apontados. Inumeras sao as atividades da
area que podem ser criadas e desenvolvidas, com a garantia da lei, a aprovagao
da equipe técnica escolar e a posterior supervisdo da Delegacia de ensino.

Baseados nos pressupostos orientadores de Brasil (1998) - Parametros
Curriculares Nacionais (PCNs) - acreditamos na possibilidade de reunir os alunos
por grupos de interesse e necessidades e junto a eles desenvolver aulas

diferenciadas de Educacgao Fisica, por exemplo, os alunos trabalhadores podem



participar de atividades fisicas voltadas a restituicdo de energias, estimulos de
compensacao e redugdo de cargas resultantes do cotidiano profissional.

Devido a falta de trabalhos cientificos que relatam sobre como planejar a
Educacéao Fisica para o curso de Educagao para jovens e adulta (EJA), a pouca
atuacao de professores direcionados para o EJA e como exposto anteriormente a
necessidade e caréncias motoras dos alunos que procuram o curso, somados a
falta de conhecimentos desses sobre os beneficios da atividade fisica, levanta-se
como problema de pesquisa: quais aspectos sao importantes e devem ser
estudados e desenvolvidos, nas aulas de Educagao Fisica no EJA.

A finalidade desse trabalho de revisao bibliografica foi apontar a necessidade
de se oferecer “uma ponte” entre a Educacéao Fisica e o dia de trabalho e assim,
identificar atividades que possam restituir suas energias contribuindo para uma
aprendizagem mais completa em sua totalidade.

Assim, este estudo tem como objetivo geral: diagnosticar as atividades
fisicas que contribuam para construcdo de conhecimentos sobre os beneficios
dessas atividades para a vida pessoal e profissional, incentivando dessa maneira
a continuarem permanentemente a pratica.

Para solucionar o problema de pesquisa e atingir os objetivos propostos pelo
estudo é necessario responder a alguns questionamentos: o que é EJA? Quais as
caracteristicas do EJA? Como aumentar o interesse e o rendimento dos alunos
dentro da sala de aula?De que forma a falta de uma boa rotina de sono pode
atrapalhar os alunos do EJA?Por que geralmente os alunos ndo conseguem
realizar uma boa alimentagdo durante o dia?Quais os prejuizos dessa

atitude?Como podemos aumentar a concentracdo nos estudos e diminuir o



cansaco muscular dos alunos do EJA? Porque devemos conscientizar os alunos
para os beneficios da atividade fisica regular? Quais as contribuicbes da
educacao fisica neste processo? Como se caracteriza a educacgao fisica no EJA?

A relevancia deste trabalho esta em apresentar além das experiéncias
obtidas em uma escola particular de Sao Paulo, divulgar um estudo teérico-pratico
na linha da pedagogia da Educacao Fisica Escolar aplicado a esse publico
especifico do curso EJA ressaltando as questbes pedagodgicas inseridas num
processo de ensino-aprendizagem durante as aulas, mais especificamente em
relacado a carga horaria e seu planejamento.

Desta forma, sdo relatados neste estudo: os principios pedagogicos, a
organizacao e sistematizagdo dos conteudos das aulas para o EJA, e, em sintese,
propdem-se uma nova pedagogia para a Educacao Fisica para o curso EJA.
Procura-se, também, levantar uma discussao a respeito de qual seria a funcao da
Educacgao Fisica para o EJA. Para isto, trazemos a luz da compreensao as idéias
de alguns autores que acreditam que a funcado da Educacéao Fisica no ensino de
jovens e adultos deve-se materializar por meio de uma pratica pedagodgica,
preocupada com um desenvolvimento global de seus alunos, respeitando os seus
estagios de crescimento fisico e desenvolvimento cognitivo, e por meio de sua
praxis pedagogica transmita muito mais do que o aprendizado de gestos técnico-
esportivos, mas uma boa condi¢ao para que, no futuro, esses individuos tenham
base para manter através de seu proprio conhecimento uma vida mais saudavel e

menos sedentaria.



2.1 Conhecendo o EJA e suas caracteristicas.

Hoje em dia no Brasil a lei que rege o EJA ¢é a lei n°® 9.394/96, Portaria Mec
n° 514/01 o EJA (Educagéao para jovens e adultos) vem substituir o antigo curso
Supletivo e tem por finalidade suprir a escolarizagédo regular de Jovens e Adultos
que nao tenham conseguido ou concluido na idade propria, além de garantir uma
formacdo solida e completa.O EJA compreende a base nacional comum do
curriculo, e sera organizado de forma a abranger o ensino fundamental e o ensino

médio.

O EJA deve ter duragdo minima, no ensino fundamental, de 1600 (mil e
seiscentas) horas de efetivo trabalho escolar (no sistema semestral sédo 400 horas
por semestre, 4 semestres) - € no ensino médio, a duragdo minima é de 1200 (mil
e duzentas) horas de efetivo trabalho escolar (3 semestres de 400 horas cada

um).

O EJA pode ser ministrado dentro de quatro modalidades opcionais:

1°. EJA com presenga obrigatoria, conforme disposto nas normas Regimentais
Basicas e Resolugbes SE n°s. 4 e 7, de 15 e 19 de janeiro de 1998,
respectivamente;

2°. EJA com atendimento individualizado e presenca flexivel, desenvolvido por
meio do Telecurso;

3°. EJA com atendimento individualizado e presenca flexivel, conforme proposta
pedagogica dos Centros Estaduais de Educagao Supletiva (CEES).

4°. Telessalas com presenca obrigatéria de 2 (duas) horas por dia.



O curriculo obrigatorio do EJA deve compor alem das disciplinas da base

comum mais trés disciplinas sao elas:

1°. Lingua Estrangeira Moderna - devera haver ao menos uma hora/aula por
semana;

2°. Ensino da Arte - devera haver ao menos uma hora/aula por semana, ou entao
podera ser integrada aos demais componentes curriculares;
3°. Educagao Fisica (de carater opcional) — até duas horas/aula aos sabados para
atividades desportivas entre os proprios alunos ou entre estes e representantes

da comunidade.

As turmas devem possuir no minimo, trinta e cinco alunos e estes alunos
devem ter para o ensino fundamental: 14 anos para matricula e 15 para

conclusao e para o ensino médio: 17 anos para matricula e 18 para conclusao.

Constatamos que é de suma importancia a redagao dessa lei e sua portaria,
e verificamos que sua resolugdo tem como objetivo principal oferecer aos
professores elementos que os auxiliem na organizagcado dos cursos de Educagao
Fisica nas escolas e no EJA. Consideramos como fundamental a necessidade de
um processo de aprendizagem gradual e coerente, que proporcione ao aluno um
crescimento fisico saudavel que permita que ele revele suas aptiddes por

qualquer modalidade, que lhe ofereca uma melhor qualidade de vida.

Acreditamos que um dos objetivos principais do EJA é oferecer aos alunos

que trabalham durante um periodo e estudam em outro, proporcionar
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oportunidades educacionais apropriadas, considerando as caracteristicas dos

alunos, seus interesses, condi¢cdes de vida e de trabalho.

2.2 De que forma a falta de uma boa rotina de sono pode atrapalhar os

alunos do EJA.

Por trabalharem durante um periodo e estudar em outro as pessoas que
procuram o EJA sentem um desgaste muito grande durante as aulas isso é uma
ma influencia ao educando, pois vai dificultar seu aprendizado, recentes estudos
relatados por Leite, Ruddy & Nagel (2004), mostraram que o sono € de extrema
importancia na vida dos homens, pois € através dele que as ondas cerebrais se
alteram permitindo o relaxamento do corpo. "Durante esse periodo, os musculos
entram em um estado de profundo relaxamento, cai a temperatura corporal, os
glébulos oculares se movimentam, muda o ritmo respiratério, mudam as taxas
hormonais e a frequéncia dos batimentos cardiacos. Durante o sono vivemos um
estado fisiolégico diferente", ressalta.Nos jovens, o efeito pode ser maior. De
acordo com Leite, Ruddy & Nagel (2004) os jovens privados de sono apresentam
reducdo do metabolismo nas regides frontais (responsaveis pela capacidade de
planejar e de executar tarefas) e no cerebelo (responsavel pela coordenagao
motora), o que compromete e traz dificuldades na capacidade de acumular
conhecimento, provoca alteragdes do humor, e prejudica a criatividade, a atencéo,

a memoria e o equilibrio.
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O sono é uma necessidade fisica primordial para uma boa saude e uma vida
saudavel, na qual ha uma restauragao fisica que protege o ser do desgaste

natural das horas acordadas.

Para Leite, Ruddy & Nagel (2004) a privagdo do sono pode comprometer
seriamente a saude, uma vez que é durante o sono é que sado produzidos alguns
hormbnios que desempenham papéis vitais no funcionamento de nosso
organismo, como o do crescimento (GH), que, entre outras fungdes, ajuda a
manter o tdbnus muscular, evita o acumulo de gordura, melhora o desempenho
fisico e combate a osteoporose e a leptina, horménio capaz de controlar a

sensacao de saciedade.

Para Dallari (2000) enquanto os jovens seguem os valores da sociedade
industrial e esforcam-se para reduzir o numero de horas de sono diario, treinando,
assim, o corpo a dormir menos, a fim de ampliar as horas uteis do dia por
necessidade de trabalhar para ajudar nas despesas do lar, os estudos realizados
por Leite, Ruddy & Nagel (2004) garantem que dormir é tdo importante para
conservar a saude quanto ter uma alimentacdo saudavel e praticar exercicios

fisicos regularmente.

A quantidade ideal de horas de sono € uma necessidade da caracteristica
individual, os adultos precisam dormir, em média, de 7 a 8h diarias. As criancgas,
devido a estrutura do corpo que ainda esta em formacéao e a queima de muitas
calorias, precisam dormir por um periodo de 9 a 11h e os jovens entre 10 e 20

anos necessitam de 9 a 10h de descanso.
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Os riscos provocados pela falta de sono em curto prazo sao: cansaco e
sonoléncia durante o dia, irritabilidade, alteracdes repentinas de humor, perda da
memoria de fatos recentes, comprometimento da criatividade, reducdo da
capacidade de planejar e executar, lentiddo do raciocinio, desatencédo e

dificuldade de concentracgao.

Os riscos provocados pela falta de sono em longo prazo: falta de vigor fisico,
envelhecimento precoce, diminuicdo do tbnus muscular, comprometimento do
sistema imunolégico, tendéncia a desenvolver obesidade, diabetes, doencas

cardiovasculares, gastro-intestinais e perda crénica da memoria.

2.3 Como se caracteriza a Educagéao Fisica no EJA.

Segundo Matos & Neira (2000).Podemos modificar nosso estado
emocional através de alguns exercicios fisicos. A sua utilizagdo como fator
motivacional, estimula o sistema nervoso central, tornando-nos “presentes” no
aqui/agora. Trabalhar e aprimorar o fisico sdo um o6timo investimento para a
saude, os beneficios adquiridos estendem — se naturalmente para o espirito,
contribuindo para a plenitude do homem, Betti, (1991).

Constantemente somos bombardeados por todos os lados, com desafios e
obstaculos, obrigando — nos a encarar diversas situagées em nosso dia-a-dia.
Cientes de que o quociente de inteligéncia individual (Ql) perde seu poder se ndo
o estimularmos, através do exercicio de enfrentar quaisquer barreiras, de que

forma entédo, podemos ativar nosso potencial criativo em busca de solugdes?
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Soares (1996) diz que, é criando um ambiente ludico dentro e fora de nds, a
fim de aliviar o cansago advindo do trabalho e manter um bom nivel de
concentragdo, estimulando diretamente a criatividade, para a desenvoltura do
aprendizado dentro da sala de aula.

Gesell (1978) afirma que, cada ser humano tém um limite e uma motivagao
para o aprendizado, quando o limite e a motivagao individual ndo estdao bem
definidos, inicia-se um processo de fadiga e estresse, diminuindo até a
capacidade para o trabalho.Uma forma de prevengao quanto a estes aspectos,
tdo comuns nos dia s de hoje, é a inclusado de atividades fisicas dentro da escola,
visando minimizar essas consequéncias, principalmente para aqueles que, antes

de ir para a escola, enfrentam uma jornada de trabalho.

2.4 Uma breve reflexdo sobre a Educacgao Fisica no Brasil.

Hoje no Brasil a Lei que rege a Educacgéo Fisica é a Lei n® 9.394/96, essa Lei
oferece parametros que devem ser seguidos por todas as escolas em todo
territério nacional e serve como principio norteador para todo projeto dentro dessa
area.

A Educacédo Fisica integra o curriculo e é componente obrigatério da
Educagdo Basica para todos os alunos, porém, desvinculada do conceito de
séries, devendo ajustar-se as faixas etarias e as condigbes da populagao
escolar.Essa Lei também direciona a Educacgao Fisica no periodo noturno sendo
ela opcional. Caso a escola opte por adota-la no noturno, mesmo assim ela sera

opcional para os alunos e suas aulas n&o serdo contabilizadas nas 800
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(oitocentas) horas minimas exigidas por lei para o calendario escolar, as aulas de
cursos livres ou academias de ginastica ndo sédo consideradas substitutivas ou
equivalentes para a rede particular ou publica.Atualmente a proposta pedagogica
da escola, deve atender a dimenséao "educacéo fisica, que desperta, desenvolve e
aprimora as forcas fisicas, morais, civicas, psiquicas e sociais do educando e
constitui um dos fatores basicos para a conquista das finalidades da Educacao”.

O individuo nao precisa apresentar exame médico para iniciar a pratica. O
Decreto Federal n° 888, de 04/08/93, revogou o artigo 12 do Decreto Federal n°
69.450, de 1°/11/1971, que obrigava o exame médico para a pratica de Educacao
Fisica.

A Iniciacdo desportiva s6 deve acontecer a partir da quinta serie; as quatro
primeiras series do ensino fundamental deve constar de atividades fisicas de
carater recreativo, que favorecam a consolidagdo de habitos higiénicos, o
desenvolvimento corporal e mental harmbnico, a melhoria da aptidao fisica, o
despertar do espirito comunitario, da criatividade, do senso moral e civico, além
de outras atividades que concorram para a formacao integral da personalidade.

Nas demais séries do ensino fundamental e médio, devem abranger
atividades que contribuam para o aprimoramento e aproveitamento integrados de
todas as potencialidades fisicas, morais e psiquicas do individuo, permitindo aos
alunos a sociabilidade, conservacdo da saude, fortalecimento da vontade,
aquisicao de novas habilidades, o estimulo as tendéncias de lideranca e
implantacao de habitos sadios.

Verifica-se que a Educacdo Fisica € integrante primordial na proposta

pedagogica da unidade escolar. No plano de gestao escolar, deve ser inserido,
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anualmente, um planejamento da disciplina, levando em consideragdo os meios
disponiveis e as peculiaridades dos educandos.

O planejamento da disciplina é de responsabilidade dos professores que a
ministrardao; sendo o Diretor (a), juntamente com todos os professores,
responsavel pelo plano de gestao escolar.

A Educacgao Fisica s6 adquire carater opcional para os alunos do periodo
noturno. Além disso, sdo dispensados os alunos que trabalham em jornada igual
ou superior a 6 horas diarias, os que tém mais de 30 (trinta) anos de idade, os
portadores de moléstias transmissiveis, as alunas gestantes, os que estao
prestando servigo militar, a aluna que tiver prole e os alunos que cursam duas ou

mais escolas.

2.5 Por que geralmente os alunos do EJA nao conseguem realizar uma boa

dieta alimentar?0 que esta atitude pode gerar?

Como dissemos anteriormente, aquelas pessoas que procuram o EJA como
forma de resgatar os estudos ndo concluidos em outra época, tém a necessidade
de suprir a escolarizagdo em pouco tempo, e, por enfrentarem uma jornada de
trabalho durante o dia, ndo conseguem manter uma dieta alimentar adequada

para suprir suas necessidades caldricas ideais.Assim, muitas vezes acabam
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substituindo refeigbes por sanduiches e guloseimas industrializadas, que apesar
de pouco nutritivas sao de rapido acesso.

Janson (2002) realizou um estudo sobre a quantidade adequada de
nutrientes e os problemas causados pelo déficit de alguns nutrientes essenciais
para o ser humano manter suas fungdes basais.

Para avaliar as quantidades adequadas para o consumo dessas
substancias, cientistas e estudiosos procuram estabelecer as recomendacgdes
nutricionais, chamadas no meio cientifico de RDAs, que sao definidas como os
niveis de ingestao de nutrientes essenciais.

A avaliaggo final é feita pelo Food and Nutrition Board. “Orgdo mundial que
estuda as quantidades de nutrientes absorvidas a partir dos alimentos”.

Normalmente, essas recomendacdes, uma vez estabelecidas, sao utilizadas
como base para toda a populagdo mundial, salvo algumas pequenas variagdes,
de acordo com o clima e as condi¢cdes de algumas regides do globo.

As cotas de vitaminas e sais minerais definidas a partir de intensas
pesquisas e as definicdes de quantidades diarias necessarias por pessoa, tém por
objetivo a manutencdo de uma boa qualidade de vida e a prevengao de doencgas.

Da mesma forma que os nutrientes devem ser obtidos através das refei¢cdes
diarias, existem quantidades estabelecidas para cada vitamina ou minerais
ingeridos.

Segundo Janson (2002) algumas doencgas ou alteragdes no metabolismo
podem comprometer a absorgdo de nutrientes ou exigir um maior consumo de
alguns tipos de vitaminas ou minerais. Nesses casos, SA0 necessarios exames

especificos e acompanhamento meédico.
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“Segundo tais estudos, uma alimentagcdo equilibrada, onde todos os
alimentos necessarios estejam presentes em quantidades adequadas, € o
suficiente para esse fim, sem haver necessidade de nenhum suplemento”,
completa.

Algumas orientagdes para se manter uma dieta alimentar mais saudavel, segundo

Witney e Sizer, (2002):

Reduzir o consumo de gordura saturada;

Evitar fritura de qualquer espécie, utilizar azeite para temperar saladas;

Reduzir o consumo de sal;

Substituir o leite integral pelo leite desnatado, (s6 para adultos);

Evitar excesso de carnes vermelhas;

Preferir sempre carnes magras, aves sem pele ou peixes magros;
Consumir frutas preferencialmente frescas e da época, devido a riqueza de
vitamina C; e fibras se consumidos com casca;

Beber em media dois litros de agua por dia, evitar café e cha mate ou preto,
pois impedem a absorgao de nutrientes importantes ao organismo;
Ajustar os seus habitos alimentares aos poucos, suplementar as refei¢cdes

com hortaligas, pois tem baixas calorias e alto teor de fibras ;

Afirma Tirapegui (1999) nunca se deve esquecer que uma dieta equilibrada
devera conter em sua dieta legumes, frutas, leite ou derivados, carnes, graos,

cereais e também agua, que e vital ao nosso organismo.
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Abaixo a relacdo entre a caréncia de vitaminas e as doengas.
Vitamina A
Sua deficiéncia resulta na cegueira noturna ou dificuldade de se adaptar em

lugares escuros. Pode ocorrer também uma doenga caracteristica nos olhos

chamada Xeroftalmia, assim como um espessamento da pele denominado

Hiperceratose.

A vitamina A é produzida no organismo a partir do caroteno, encontrado no
oleo de figado de algumas espécies de peixes, nos vegetais verdes, na gema de
ovo, na manteiga e em diversos alimentos de cor amarela ou alaranjada.
Vitamina B

As vitaminas do complexo B, sdo encontradas nos vegetais, graos, carne e
leite. Cada vitamina desse grupo tem uma fungao particular no metabolismo. Uma
deficiéncia vitaminica especifica pode causar deficiéncia de hormdnios
especificos.

Uma caréncia de vitamina B6, por exemplo, provoca lesdes seborréicas em
torno dos olhos, nariz e boca, acompanhadas de glossite e estomatite.

A vitamina B1, ou a Tiamina € util para evitar a perda de apetite que
acompanha algumas formas de perturbacdes digestivas. A falta de vitamina B2, a
Riboflavina, produz disturbios da visao, pele, lingua, boca, labios, rosto e fraqueza
geral.

Outras vitaminas do complexo B: Niacina (B5), Acido pantoténcio, Acido
lipoico, Biotina, Acido félico, Acido paraminobenzodico, Cobalamina, Inosito e
Colina.

Vitamina C
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Acido Ascérbico ou vitamina C, é encontrada em abundancia nas frutas
citricas, no tomate e em vegetais folhosos e € fundamental no processo anti-
radicalar, isto €, age contra o envelhecimento precoce da pele evitando a
formagao dos danosos radicais-livres.

Vitamina D

Vitamina D, ou Ergosterol € produzida no proprio organismo por uma
combinagdo de substancias quimicamente relacionadas. A luz solar ativa sua
formagao e sua deficiéncia produzem o raquitismo nas criangas, € em adultos a
Osteomalacia. Boas fontes sdo: o salmdo, o atum e o leite.
Vitamina E

Também denominada como Tocoferol € encontrada em oleos vegetais,
hortalicas verdes, ovos e carnes, cuja caréncia esta relacionada a problemas de

reproducao, distrofias musculares e abalo no sistema nervoso.

2.6 Aumentando a concentracao e diminuindo o cansago muscular através

da conscientizagdo sobre a importancia dos alongamentos e relaxamentos.

Como podemos minimizar o cansago dos alunos?A conscientizagdo sobre a
importancia dos alongamentos para relaxar e distencionar a musculatura cansada
da jornada de trabalho € uma maneira que, acreditamos ser a melhor forma.

Nao importa a modalidade esportiva a ser praticada, ou a tipo de trabalho fisico
realizado o alongamento muscular deve fazer parte integrante de qualquer

programa de atividade fisica.
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Anderson (1998). Relata que ao realizarmos uma sessdo de alongamento,
estamos mantendo nossos musculos mais flexiveis e nos preparando para a
execugao dos movimentos, diminuindo o risco de lesbes e melhorando a

qualidade da contracdo muscular.

Apo6s as atividades os musculos apresentam uma grande tensdo. Como o
alongamento, essa tensdo sera reduzida e nao somente estara melhorando a
elasticidade do musculo, mas também sua capacidade de recuperacdo, pois ativa
a irrigagcdo sanguinea e o metabolismo, reduzindo os sinais de fadiga, Alter

(1999).

Ao contrario do que muitas pessoas pensam, o alongamento ndo deve gerar dor,
ou seja, deve ser realizado de uma maneira gradativa, chegando ao seu limite e

mantendo-se estavel, aumentando aos poucos a amplitude.

A pratica do alongamento deveria fazer parte do habito de vida de todas as
pessoas, assim como escovar os dentes, tomar banho, podendo ser feita em
qualquer hora do dia, sendo fundamental realiza-las minutos antes e apods

qualquer atividade que exija um esfor¢o maior da musculatura.

Para cada modalidade esportiva existe uma série de alongamentos a ser
realizada antes das partidas de acordo com a musculatura mais utilizada.No ténis
por exemplo: a musculatura mais utilizada € a do ombro (cintura escapular), brago
e antebraco, membros inferiores e coluna lombar, ou seja, uma série de
alongamentos que envolvam esses musculos deve ser realizada sempre no inicio
e término das partidas e treinos dos atletas, assim podemos pensar em

programas que diminuam a tensdo muscular dos alunos do EJA.
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Segundo Alter (1999) tanto uma vida sedentaria como a pratica de atividade
fisica regular intensa, em maior ou menor grau, promovem o encurtamento das
fibras musculares, com a diminuicdo da flexibilidade. Podemos exemplificar
observando a inatividade que gera perda de flexibilidade muscular, quanto a
imobilizagdo (engessamento) apds uma fratura. Ao retirar o gesso, nota-se que
houve perda quase completa dos movimentos daquele membro por um periodo

de tempo.

Para Solveborn (2001) a atividade fisica, e os esportes de longa duragao como
corrida, ciclismo, natacao, entre outros, fortalecem os musculos, mas diminuem
sua flexibilidade.

Percebemos que nos dois casos, a consequéncia direta desse encurtamento de
fiboras €& a maior propensdo para o desenvolvimento de problemas
osteomusculares.

Para Alter (1999) o alongamento aumenta a flexibilidade muscular, promovendo
o estiramento das fibras musculares, aumentando o seu comprimento. Seu
principal efeito € o aumento da amplitude dos movimentos possiveis numa
determinada articulagdo. Quanto mais alongado um mdusculo, maior sera a
movimentagao da articulacdo comandada por aquele musculo e, portanto, maior a
sua flexibilidade. Para Alter (1999).0 alongamento consegue esse resultado por
aumentar a temperatura da musculatura e por produzir pequenas distensdes na

camada de tecido conjuntivo que reveste o musculo.



22

Tanto nos sedentarios, quanto nos atletas, € a perda da flexibilidade, que
provoca dores lombares, pelo encurtamento da musculatura das costas e
posterior das coxas, associado a uma musculatura abdominal fraca. Anderson
(1998) com a pratica regular de alongamento os musculos passam a suportar
melhor as tensdes diarias e dos esportes, prevenindo o desenvolvimento de

lesdes musculares.

Os alongamentos aumentam ou mantém a flexibilidade dos musculos,
preparando-os e "aquecendo-os" antes da atividade fisica e eliminam a tensao,
depois dos exercicios. S&o especialmente importantes no caso de pessoas que
correm, andam de bicicleta, nadam, jogam ténis ou fazem outros exercicios
desgastantes, pois atividades como estas promovem tensdes e inflexibilidade.
Além disso, os alongamentos evitam muitas lesées, como distensao, inflamacdes,

relatou Alter (1999).

Por este motivo, segundo Solveborn (2001) ¢é importante alongar
adequadamente a musculatura antes de iniciar uma atividade fisica. Isso prepara
0s musculos para as exigéncias que virdo a seguir, protegendo e melhorando o

desempenho muscular.

A pratica de exercicios pode provocar dores musculares nas horas seguintes ao

trabalho e até 24 horas apdés o seu término, alongar-se imediatamente apdos o
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exercicio reduz o aparecimento da "dor muscular tardia". Pela sua facilidade de
execucao, a maioria dos exercicios de alongamento pode ser feita a qualquer

hora. Sempre que for identificada alguma tens&o muscular.

Efeitos do alongamento:

- Ajuda na redugéao de tensdes musculares;

- Relaxamento;

- Beneficios para a coordenagao, pois os movimentos se tornam mais soltos e

faceis;

- Aumento do arco de maleabilidade;

- Prevencao de lesdes;

- Facilita atividades de desgaste, como por exemplo subir edescer escadas,

trabalhos manuais, trabalho contra sobre carga, etc;

- Desenvolve a consciéncia corporal, a medida que a pessoa focaliza a parte do

corpo que esta sendo alongada;

- Ativa a circulagao;

- Ajuda no aquecimento, a medida que eleva a temperatura do corpo;

- Ajuda a liberar os movimentos bloqueados por tensdes emocionais

Acreditamos que podemos conscientizar os alunos sobre a importancia

destes exercicios, mostrando os beneficios que eles vao ter em curto prazo e em
longo prazo para sua vida, independente da idade e do condicionamento fisico.
Respeitando a sua estrutura muscular, sua flexibilidade e seus limites pessoais

Anderson (1998).
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A regularidade e o relaxamento sdo os fatores mais importantes para o
alongamento.

2.6.1 O Relaxamento comega na mente.

O segredo esta no relaxamento mental. O estado relaxado da mente ajuda-
nos a tornar mais lento o sentido de percepgao do tempo. A resincronizagcdo com
nossos estados mentais naturais € conseguida. A bioenergia de nosso sistema,
que é a base da performance é otimizada facilitando a disponibilizagdo de nossas

energias para as tarefas diarias.

A pratica de relaxamento mesmo por poucos minutos diariamente nos
induziria a nos vermos um pouco mais objetivamente, aprendendo um pouco mais
sobre nds mesmos, nossas qualidades e falhas. Este deveria ser o primeiro passo
importante para o autoconhecimento e auto-aperfeicoamento. Estes estados de
consciéncia nos capacitariam a reavaliar o verdadeiro significado do sucesso, que
€, na realidade, uma combinagdo harmoniosa de varios ingredientes, tais como:
profissional, familiar, social, emocional, intelectual e espiritual.

(Hayward, 2004).

Para Brieghel & Avila, (1998) relaxar é focalizar a mente no necessario,
deixar de gastar energia vital em tensdo desnecessaria e usar todo o excedente
energético na promogao do fortalecimento de nossas defesas, no descanso que
revigora e na recuperacao do que esta exausto em nés.O relaxamento é o estado
mental que nos permite uma maior consciéncia de ndés mesmos e de nossas

necessidades.Além disso, ajuda-nos a programar as atitudes mentais e
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comportamentais que atendam a essas necessidades. O relaxamento associa-se
a vitalidade. Vitalizados e saudaveis podemos ser bem mais cooperativos e

sensiveis.

Para Sucliffe, (1998) a sensacado de paz e bem estar conseguida num
relaxamento porque nds mesmos induzimos acontecer ao nosso corpo, Nnos
aproxima de uma paz alimentada por nosso intimo, pelo melhor que temos e que

nos esta sempre disponivel porque vem de dentro de nés mesmos.

A técnica de conducgao respiratoria consciente quando aprendida e usada
regularmente € muito simples e seus efeitos muito grandes. Entre eles podemos
enumerar: a prevengao do estresse, a tonificagdo do corpo muito cansado fisica e
psiquicamente, a diminuigcdo ou suspensdo de alguns tipos de cefaléias, dores
musculares (especialmente ligadas a esforgos repetitivos) e estados de ansiedade
moderada, o aumento do poder de concentracdo e retengdo mnemonica, a
ampliacdo da geragdo de idéias criativas e auto expressivas, aquietacdo da
agitacdo motora e mental e uma maior consciéncia corporal e emocional de si

mesmo, Hayward, (2004).

ALGUMAS TECNICAS DE RELAXAMENTO
e Feche os olhos por alguns segundos varias vezes ao dia. Faga inspiragdes
profundas e lentas em sessdes repetidas ao longo do dia.
e Quando sente que o seu animo diminui ou esta angustiado, faga uma pausa

e siga algumas das sugestdes anteriores. Outro movimento simples e muito
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bom para relaxar € movimentar os ombros para cima e para baixo de forma
longa e lenta e alongar as m&os ao mesmo tempo.

o Estabelecer horarios e rotinas de relaxamento e exercicios pré-definidos
com duragdes especificas. Estes rituais podem transformar-se em
alternativas que o afastam da angustia ameacadora.

e Matricule-se em uma academia.Além de iniciar um programa de exercicios
regular, sentira que uma boa condicdo fisica ajuda a diminuir a
predisposicdo para os efeitos do stress, para a ansiedade e para a

depressao.

O relaxamento somado a conscientizagcdo sobre seus beneficios pode
trazer através de sua pratica excelentes resultados, as técnicas mais indicadas
para os alunos do EJA sao: a respiragao consciente, o relaxamento e a meditacao
como meio de harmonizagao do grupo, assim pode-se despertar potencialidades,
aumentar a criatividade e o poder de percepcao, a concentracdo, o bem-estar
fisico e mental e atingir um nivel muito melhor de aprendizado e com menos

dificuldades.

2.7 Qual a contribuigao da Educacao Fisica no processo de aprendizagem no

EJA.

Segundos os PCNS os itens acima sao partes integrantes dos conteudos

da Educacao Fisica e devem ser trabalhados pelos professores dentro das aulas.
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Nas palavras de Piaget, citado por Gallahue (2000), a preparagdo para um
lazer mais rico é uma questao pedagogica. A escola deve estar preocupada em
formar o cidadao para o trabalho, mas também e cada vez mais para o lazer.
Cabe a nos fazer a opcao entre uma formagao para a transformacao do atual
estado de coisas ou para a manutengdo do mesmo, lembrando que,
intencionalmente ou ndo, nossa postura nunca devera ser sera neutra, mas sim,
contribuir para o acréscimo de conhecimentos que vao ser uteis para os alunos,
aqui em questao os aluno do EJA. A atuacdo deve se basear ndo apenas nas
duas ou trés aulas semanais em si, mas num processo que instigue o aluno da
escola mostrando a importancia de se conscientizar para a pratica da atividade
fisica no seu dia a dia, a cada dia, descobrindo novos &angulos para o

conhecimento dos exercicios que Ihe trardo o bem estar.

Acreditando na importancia da formacédo continuada dos professores, a
realizacao de seminarios internos, workshops, a montagem de uma biblioteca
préopria para livre acesso a alunos e professores e debates com profissionais da
area sao parte de um projeto de suma importancia para a efetivacao desta
proposta, uma vez que a tendéncia do professor em geral &, atarefado pela
sequéncia exagerada de aulas, as vezes em diferentes locais de trabalho, se
esquecer da sua proépria atualizagdo. Assim, além de se capacitar para lidar com
o aluno e com as necessidades de cada um.O professor também adquirira o
poder de argumentacdo em favor de uma proposta que, com certeza, tende a ser
rechacada de inicio e que s sera aceita pela comunidade se apresentada em

linguagem fluente e com suficiéncia de argumentos.
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A Educagéao Fisica para o EJA ndo deve limitar sua agdo a aprendizagem
técnica em si apenas, mas incluir em sua praxis momentos, dentro e fora das
aulas, que permitam o confronto com as criticas que se faz ao modelo atual de
aulas, seja através de comentarios do professor durante as aulas sobre questdes
atuais e historicas, seja pela produgao de textos e jornais, junto com os alunos,
que tratem destas questdes, seja trazendo profissionais para breves intervencoes

(mini-palestras) durante as aulas e os eventos.

Todas estas atividades devem procurar envolver ndao s6 os alunos, mas
também e constantemente os familiares, no sentido de formar uma corrente que
ajude a disseminar esta postura consciente e mais critica sobre a manutencgao de

uma boa condigéo fisica.
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