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RESUMO

Esse relato de experiéncia analisa a vivéncia do autor no estagio supervisionado, vivenciado na
ECIT Professor Lordao, localizada na cidade de Picui-PB. Esse trabalho aborda os motivos da
prevaléncia de dores nas costas de adolescentes, enfatizando causas multifatoriais, como
habitos posturais inadequados, crescimento acelerado e sedentarismo. O relato explora o tema
do comportamento motor e consciéncia corporal, além da importancia da avaliagao postural nas
escolas. A interven¢do incluiu aulas tedricas sobre o comportamento motor e consciéncia
corporal e praticas de exercicios de mobilidade e fortalecimento, adaptados aos recursos
disponiveis da escola. Ao aplicar os exercicios corporais no cotidiano dos alunos eles
observaram uma melhora na disposi¢cdo e um alivio nas dores. Dessa forma, percebe-se a
importancia do assunto apresentado para os alunos do ensino médio, além disso, a proposta de
intervencoes educativas no ambiente escolar para prevenir e tratar problemas posturais se tornar
alvo para debates. O trabalho destaca a importancia de promover satde e bem-estar para os
alunos, propondo a implementacdo de politicas que contemplem o diagnostico precoce de

possiveis problemas e a promog¢ao de habitos saudaveis para os estudantes.

Palavras-Chave: Comportamento motor; Educagdo Fisica; Consciéncia corporal; Avaliagao

postural.

ABSTRACT

This experience report analyzes the author's experience during a supervised internship at ECIT
Professor Lorddo School, located in Picui-PB. The work addresses the reasons behind the high
prevalence of back pain among teenagers, emphasizing multifactorial causes such as poor
posture habits, rapid growth, and sedentary lifestyles. The report explores the topics of motor
behavior and body awareness, as well as the importance of posture assessment in schools.The
intervention included theoretical lessons on motor behavior and body awareness, along with
practical exercises focused on mobility and strengthening, adapted to the resources available at
the school. By incorporating these physical exercises into students' daily routines, they noticed
improvements in their energy levels and relief from pain. The work highlights the importance
of introducing this subject to high school students and emphasizes the value of educational
interventions in the school environment to prevent and address postural issues. It underscores

the importance of promoting health and well-being among students, proposing the



implementation of policies that include early diagnosis of potential problems and the promotion

of healthy habits for students.

Keywords: Motor behavior; Physical Education; Body Awareness; Postural Assessment.

1. INTRODUCAO

Estima-se que cerca de 65% da populacao adulta mundial apresente sintomas de dor na
coluna vertebral anualmente, e que até 84% das pessoas experimentardo esse tipo de dor em
algum momento da vida (GOTFRYD etal., 2015). No caso de criancas e adolescentes, o cenario
¢ semelhante: entre 54% e 74% relatam episodios de dor nas costas (NOLL et al., 2012), onde
as causas desse problema acabam sendo multifatoriais (OSHIRO; FERREIRA; COSTA, 2010),
podendo estar relacionadas tanto a habitos posturais inadequados, e a fatores como a
permanéncia prolongada em posi¢do sentada na escola e posturas incorretas durante atividades
domésticas ou momentos de lazer (NOLL, 2017). Associado a isso, outro fator relevante refere-
se ao periodo de crescimento acelerado, conhecido como estirdo pubertério, no qual podem
ocorrer desequilibrios musculares frequentemente associados a desvios posturais (RIBEIRO et
al., 2017).

A literatura aponta que meninas apresentam maior risco de desenvolver dores nas costas
em comparagdo aos meninos, devido a caracteristicas anatomicas e funcionais que implicam
menor forca muscular, sendo assim, como consequéncia, ao realizarem esforcos semelhantes
aos dos meninos, as meninas tendem a sofrer maior sobrecarga musculoesquelética (NOLL et
al., 2012), além de possuirem um nivel de aptidao fisica inferior (NASCIMENTO; COSTA,
2015). Com base nisso, a baixa pratica de atividade fisica compromete o desenvolvimento da
forca muscular, da flexibilidade e da agilidade, reduzindo o gasto energético e contribuindo
para o aumento do sobrepeso e da obesidade (CORDEL et al., 2018). Por sua vez, o excesso de
peso corporal acarreta maior sobrecarga nas articulagdes, favorecendo o aparecimento de dores
(RIBEIRO et al., 2016).

Associado a todos esses fatores e sendo mais um agravante, ocorreu no inicio de 2020,
uma grande crise mundial de saude, onde o virus SARS-CoV-2 causou a COVID-19
provocando milhares de mortes em escala mundial, sendo responsavel pela paralisagao das
escolas publicas do Brasil além de vérias outras institui¢des de ensino, tanto publicas quantos
privadas. Sendo assim, passando-se 2 anos e meio dessa doenga, ¢ nitido as sequelas que esses

anos de paralisagao e isolamento causaram na populagao brasileira em geral.



Os fatos apresentados justificam a necessidade de estudar, refletir e relatar sobre o
aumento das dores nas costas dos alunos, condigdo essa que vem sendo uma crescente
reclamacao passada aos professores, sendo agravado ainda mais no periodo pds pandemia, tanto
pela falta de orientagdo por parte das instituigdes, que planejavam seus horarios sem descanso
para o aluno, quanto pela falta de avaliagdes posturais com alunos antes de comecar o ano letivo,
visto que com o retorno as atividades presenciais, os alunos foram expostos a periodos
prolongados sentados em uma mesma posi¢ao promovendo sobrecarga na coluna, gerando um
agravamento em alunos com dores ja existentes, e desalinhamentos em alunos considerados
inicialmente saudaveis.

Nesse contexto, o presente trabalho trata-se de um relato de experiéncia que tem como
objetivo apresentar vivéncias desenvolvidas com alunos da ECIT Estadual Professor Lordao,
localizada na cidade de Picui (Paraiba), através das aulas que introduziram os temas

comportamento motor e controle postural para os alunos.

2. FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 Postura

A postura pode ser definida como a posicao otimizada do corpo, mantida de forma
automatica e espontanea, resultante da interacao entre o individuo e o ambiente, o que demanda
uma analise holistica de sua conjuntura (TRIBASTONE, 2011). Segundo Magee (2002), a boa
postura ocorre quando o corpo se mantém equilibrado com o minimo de esforco muscular, de
tal forma que a auséncia de atividade muscular suficiente pode aumentar o estresse nas
articulacdes, favorecendo o surgimento de posturas inadequadas.

A postura ideal ¢ aquela em que h4d minima sobrecarga articular e a menor exigéncia
possivel de ativacdo muscular para sua manutencdo, enquanto a postura defeituosa ¢
caracterizada pelo aumento desse estresse, frequentemente causado por rigidez articular ou por
musculatura fraca ou encurtada, o que compromete a capacidade de ajuste postural (MAGEE,
2002).

De acordo com Bienfait (1995), a postura ¢ influenciada por fatores estruturais
individuais, como malformagdes Osseas, frouxidao ligamentar, tonus muscular, angulo pélvico,
tensdes fascias e musculotendineas, mobilidade articular e estimulos neurogénicos aferentes e
eferentes. Esses elementos fazem com que cada individuo adote uma postura particular, que
pode ser funcional ou disfuncional.

Lianza (2001) reforca que a melhor postura ¢ aquela que proporciona equilibrio entre os

segmentos corporais, exige o menor esfor¢o muscular e garante sustentacdo adequada. Portanto,



ndo existe uma Unica postura correta valida para todos, mas sim aquela que respeita as
necessidades biomecanicas de cada pessoa. Quando inadequada, a postura pode levar a
disfungdes adaptativas ou estruturais, como hiperlordose, hipercifose, escoliose e rotagdes

vertebrais, especialmente na regido toracica.

2.1.2 Postura ao sentar

A postura da coluna vertebral ¢ completamente influenciada pela maneira que voce se
acomoda no ambiente onde esta situado. Ao sentar em uma cadeira com as pernas em cima da
mesa para assistir uma aula, vocé esta influenciando sua coluna a se adaptar aquela situacao,
mesmo que 1sso ndo seja benéfica para ela. Se analisarmos o modelo biomecanico da coluna do
homem ¢ nitido que o mesmo ndo foi constituido para permanecer por longos periodos em
posi¢do sentada, mantendo a postura estatica para realizar movimentos repetitivos, como o
simples ato de escrever ou digitar (SEYMOUR, 1995).

Ao sentar errado para assistir uma aula ou para fazer um trabalho o nosso corpo
automaticamente tem de se adaptar aquela situag¢do, com isso gerando as compensagdes que ¢
0 mecanismo que o corpo utiliza para manter o individuo funcional para aquele momento. O
problema em si ¢ que essas compensagdes utilizadas constantemente podem gerar
desalinhamento no desenho da coluna vertebral, gerando assim as escolioses.

A escoliose ¢ a deformidade mais comum da coluna vertebral e se caracteriza por uma
curvatura lateral, vista no plano frontal. De acordo com sua etiologia, pode ser classificada em
estrutural e ndo estrutural. Na primeira temos: idiopatica, neuromuscular e osteopatica; ja a nao-
estrutural pode ser causada pela discrepancia de membros inferiores, espasmo ou dor nos
musculos da coluna vertebral por compressao de raiz nervosa ou outra lesdo na coluna e, ainda,
pelo posicionamento do tronco e pelos vicios posturais que promovem que o corpo faca
compensagoes para se adequar aquela posi¢ao (BONORINO; BORIN; SILVA, 2007).

Felizmente a escoliose ndo estrutural, que ¢ a que afeta a maioria da populagdo tem
tratamento, principalmente, no inicio da curvatura por isso que ¢ necessario diagnosticar esse
problema postural o quanto antes. Com base nesse contexto esse estudo apresenta uma forma

de avaliar precocemente os alunos que apresentam possiveis problemas posturais.

2.2 Desvios posturais
2.2.1 Hipercifose
A hipercifose consiste no aumento da curvatura toracica da coluna, promovendo maior

convexidade posterior no plano sagital. Pode ser classificada de diferentes formas: postural,



relacionada a doenga de Scheuermann (osteocondrose espinhal), congénita, traumatica,
metabolica, inflamatoria (como no caso da tuberculose vertebral), tumoral, entre outras. Essa
alteracao pode ser flexivel ou estruturalmente irreversivel.

Entre os efeitos anatdomicos provocados pela hipercifose estdo o dorso curvo, gibosidade
posterior, encurtamento das vértebras e possiveis limitagdes respiratorias, decorrentes da
redu¢do da mobilidade toracica e da capacidade de expansao pulmonar. Geralmente, a
hipercifose ¢ acompanhada de curvaturas compensatorias, tanto na regido cervical quanto na
lombar, com o objetivo de manter o equilibrio postural global, mesmo que de forma inadequada.

Essa condi¢do ¢ comum na adolescéncia, tanto em meninas quanto em meninos, sendo
frequentemente associada a habitos posturais inadequados durante atividades como sentar,

caminhar e estudar (VERDERI, 2005).

2.2.2 Escoliose

Escoliose ¢ uma alteracao tridimensional da coluna vertebral que se manifesta por uma
ou mais curvas laterais, afetando principalmente as regides toracica e lombar. De acordo com
Magee (2002), essa deformidade pode apresentar diferentes etiologias, sendo classificada como
idiopatica (de causa desconhecida, dividida em infantil, juvenil e adolescente), congénita
(relacionada a falhas na formacdo ou segmentacdo vertebral), neuromuscular (associada a
doencgas como paralisia cerebral, poliomielite e distrofias musculares), traumatica (decorrente
de fraturas, cirurgias ou queimaduras), tumoral, ou ainda como uma falsa escoliose de origem
postural (VERDERI, 2005).

A escoliose pode se apresentar com uma Unica curvatura (em forma de "C") ou com
curvas compensatdrias, configurando um padrao em "S" ou "S invertido". Segundo Verdéri
(2005), a curvatura primaria ¢ aquela de maior grau e que define as alteragdes biomecanicas
nos tecidos 6sseos, ligamentares e musculares, sendo, portanto, o foco principal em estratégias

de alongamento e reequilibrio postural.

2.3 Controle Postural

O controle postural refere-se a capacidade do corpo manter, atingir e restaurar o
equilibrio em diferentes posigdes e situagcdes (MANCINI; HORAK, 2010). Ele requer uma
complexa coordenagdo e integracdo de multiplos sistemas corporais, incluindo vestibular,
visual, auditivo, neuromotor e somatossensorial. As informagdes oriundas desses sistemas sao
interpretadas pelo sistema nervoso central que ¢ capaz de gerar uma resposta apropriada para

ativar as sinergias musculares da cabega, olhos, tronco € membros para manutencao da postura.
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O controle postural adequado pode ser fundamental para seguranca do individuo,
permitindo que ele realize atividades do seu dia a dia com alto nivel de eficiéncia, e com baixo

risco de quedas ou lesdes promovidas por um possivel desequilibrio.

2.4 Avaliacao postural

A avaliagdo postural ¢ uma ferramenta essencial para a identificagdo de desequilibrios
musculoesqueléticos e alteragcdes posturais que possam comprometer a funcionalidade corporal.
Por meio dessa analise, ¢ possivel orientar o individuo quanto a ado¢do de uma postura mais
adequada, promovendo a reorganizacao das cadeias musculares e melhorando o alinhamento
corporal, tanto em repouso quanto em movimento (VERDERI, 2011).

Historicamente, a avaliacdo postural ndo recebia a devida atengdo por parte de muitos
profissionais da area da satide e da educacdo fisica, sendo valorizada apenas por especialistas
com maior formacao. No entanto, com a crescente demanda por intervengdes mais eficazes e
individualizadas, esse procedimento passou a ser amplamente reconhecido por seu papel na
prevencao de lesdes e na promocdo da saude corporal (ULLER, 2003).

A andlise postural compreende a observagdo do corpo em vista anterior, posterior e
lateral, permitindo a identificagdo de alteragdes no sistema osteomuscular. Entre os desvios
mais frequentemente encontrados estao escoliose, hiperlordose, hipercifose e rotagao vertebral.
A avaliagdo ndo se limita ao diagnostico, mas também tem fungdo educativa, conscientizando
o individuo sobre os impactos da mé postura e orientando intervengdes adequadas, como a

prescricao de exercicios fisicos especificos para o reequilibrio do sistema musculoesquelético.

3. METODOLOGIA

Este estudo apresenta um relato de experiéncia com abordagem qualitativa descritiva
sobre a vivéncia de um académico de Educacao Fisica no contexto de sala de aula, com auxilio
do tema “Controle postural”, tendo como publico alvo, adolescentes do ensino médio. Os dados
demonstrados no trabalho foram coletados por meio de avalia¢des diretas e indiretas realizadas
pelo proprio académico durante sua permanecia na instituigao.

Nesse contexto, o modelo relato de experiéncia mostra-se enriquecedor para a proposta
em questdo tendo em vista que este género ¢ nao ficcional, sendo constituido pela narrativa dos
fatos segundo a interpretacdo de que estava inserido na experiéncia, trazendo ao disposto um
tom subjetivo tornando assim a experiéncia vivenciada Unica para a obra do autor. (PEREIRA,

ROGERIO, 2020).
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O local onde foram realizadas as aulas descritas neste trabalho ¢ na ECIT Professor
Lordao, localizada na cidade de Picui, interior da Paraiba. A institui¢ao ¢ reconhecida na cidade
pela sua ampla histéria de aprovacdo universitaria, além de participar do Projeto de escolas
técnicas do estado. O horério de funcionamento ¢ de segunda a sexta-feira, das 7:15 as 17:00
horas, sendo disponibilizado 3 intervalos, correspondendo a 2 de 20 min (lanche) e 1 de 90 min
(almogo). Com a disponibilidade da escola, as aulas ocorriam em 8 turmas do 1° ao 3° do ensino
médio, sendo ministradas 2 horas de aula por semana nas turmas respectivamente.

O relato em questdo ¢ fruto da influéncia dos conhecimentos obtidos durante a
graduacao, especificamente dentro da disciplina de comportamento motor e controle postural,
de tal forma que através dessa experiéncia, esperava-se que os alunos do ensino médio
conseguissem identificar e assim procurar solugdes para possiveis dores e problemas posturais
que os acometiam.

Essa intervencao pratica foi realizada em 06 (seis) momentos inseridos em 4 etapas,
onde cada etapa correspondia a uma aula, sendo disponibilizados 4 aulas por turma.

Inicialmente foi feita a apresentacdo do projeto a equipe de diretoria da escola e o
professor de educagdo fisica responsavel, explicando e solicitando uma previa autorizagao para
a realizacdo das aulas de controle postural, além das avaliagdes utilizadas para coleta de dados
e aplicacao de atividades.

Durante os encontros foi utilizado com os alunos um formulério de confirmagdo com
questdes objetivas, onde os mesmos deveriam relatar se eram acometidos por dores. A
intervencao teodrica foi ministrada através da tematica: “Dores nas costas - Como um bom
controle postural pode soluciona-la”. O objetivo dessa aula foi conscientizar os alunos sobre os
perigos de uma ma postura no ambiente escolar, além de informar como os exercicios fisicos
podem prevenir, aliviar e tratar os problemas posturais. Neste encontro também foi realizado
uma avaliagdo postural para identificar possiveis problemas posturais nos alunos.

A intervengao pratica foi realizada através de uma aula de controle e corre¢ao postural
para os alunos, aonde utilizou-se exercicios de mobilidade para promover uma melhor
amplitude de movimentos, além de utilizar o alongamento e fortalecimento das areas mais
acometidas pelos problemas posturais. Essa aula teve o intuido de introduzir esses exercicios
ao cotidiano do aluno, capacitando-os para utilizar de maneira adequada esses exercicios e
promovendo alivio das dores provenientes dos maus héabitos posturais.

Foi utilizado o sistema de Feedback, onde, apds duas semanas da aula de intervencao

pratica, foi realizado uma nova visita na escola, onde houve um momento de didlogo com os
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alunos, sendo possivel captar através dos depoimentos uma estimativa se ocorreu uma melhora

significativa em suas dores na coluna apo0s as aulas de intervencao realizadas no projeto.

DATA TEMATICA
29/10 Etapa 1
17/10 Etapa 2
24/10 Etapa 3
07/11 Etapa 4

4. RELATO DE EXPERIENCIA

4.1 Atividades tedricas desenvolvidas na intervenciao docente

As aulas do projeto abordaram temas como: comportamento motor, consciéncia
corporal, controle postural e avaliagdo postural. No desenvolvimento dessas aulas foram
tratadas suas principais aplicagdes, principalmente no contexto de alunos do ensino médio, as
principais causas dos problemas posturais, além de maneiras de avaliar e corrigir tais
problemas.

Os vicios posturais sdo posigdes corporais que adotamos em determinadas atividades
diérias trazendo um prazer momentaneo. Um exemplo dessa pratica seria colocar uma perna
encostada na parede e a outra como apoio, no entanto essa posi¢ao causa sobrecarga e faz com
que nosso corpo utilize o sistema compensatorio que promove compensacdes posturais para se
adaptar a aquela determinada posi¢do, podendo gerar encurtamentos musculares além de graves
problemas posturais. E nesse contexto de maus habitos posturais, em que a presente pesquisa
buscou contribuir positivamente.

Na primeira aula, os temas principais apresentados foram: Postura, Vicios Posturais,
Sistema compensatorio, o que seria uma boa postura, problemas de uma ma postura, como
diagnosticar os problemas posturais e como corrigir os problemas posturais.

Ja neste primeiro contato de aula, foi possivel constatar que a maioria dos alunos se
queixava de dores e desconfortos fisicos. Neste momento foi realizada uma avaliagao onde foi
entregue um papel em que estava desenhado um corpo e foi solicitado para que eles
assinalassem onde as dores eram mais comuns. Através dessa avaliacdo constatou-se que a
maioria das dores se encontrava na regido das costas além de muito desconforto nos ombros e

joelhos.
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Com base nos depoimentos dos alunos, foi possivel verificar um desconhecimento por
parte dos alunos perante os temas, onde a maioria nao sabia que possuia uma ma postura e que
atividades consideradas simples poderiam afetar tanto a sua postura. Além disso, foi observado,
que durante as aulas, era comum que os alunos comecassem a se ajeitar nas cadeiras, na medida
em que os temas eram abordados, essa autocorrecdo era quase imediata, contudo, os mesmos
ndo conseguiam se manter assim por muito tempo, ja que seus corpos nao tinham o costume e
nem a musculatura necessaria para sustentar aquela postura que eles achavam correta para o
momento.

Foi proposto aos alunos realizar uma avaliagdao postural, essa avaliacao foi realizada
para auxiliar algumas atividades de correcao postural e coletar alguns dados para poder discutir
com os alunos, assim abrangendo ainda mais o conhecimento deles sobre o assunto. Nessa
avaliacado foi utilizado a biofotogrametria computadorizada ¢ um instrumento de quantificagdo
no estudo da cinematica (BARRETO, 2003). Por apresentar um critério nao invasivo e de baixo
custo, esse meio de avaliacdo se utiliza de varias por¢gdes do corpo, mas nesse trabalho foi
avaliado unicamente a linha espondileia.

Para esta avaliagdo, foi solicitado que os alunos fossem de regata ou cropped para
realizar a pratica. Essa avaliag¢do serviria de base para que os alunos que possam ter escoliose
ndo promovam uma piora do seu quadro com os exercicios de intervengdo, pois muitos

exercicios sdo realizados unilateralmente para que seja possivel da énfase na correcao postural.

4.2 Atividades praticas desenvolvidas na intervencio com os docentes

As aulas praticas foram realizadas apos as avaliagdes posturais, propostas no segundo
momento com aos alunos. A pratica foi realizada dentro da sala de aula, com a utilizagdo de
tatames e os proprios objetos encontrados em sala de aula.

Em um primeiro momento foi realizado um alongamento envolvendo a musculatura do
pescogo, costas, gluteos, posterior da coxa entre outros, além de exercicios de mobilidades de
quadril, joelho e tornozelo e ombro, e exercicios de rotagdo de tronco e exercicios
multiarticulares como o agachamento e remadas adaptadas.

Além disso, foi propostas atividades para se realizar em casa ou em outras locais onde
tivessem uma liberdade maior, até pelo fato de muitos alunos se mostrarem muito timidos nas
aulas, alegando nao terem muita coordenag@o ou até mesmo inseguranga com o proprio corpo.
Esses exercicios consistiam no ato de ficar de cocoras e andar de cocoras, sendo essa atividade
benéfica para o fortalecimento do assoalho pélvico, além de aliviar a pressao da coluna e

promover uma mobilidade na area do quadril.
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Outra atividade proposta para eles realizarem em outro ambiente foi o de se pendurar,
exercicio que se mostrou eficaz no fortalecimento da musculatura das costas e bragos, além de
poder ajudar a descomprimir a coluna, assim gerando um alivio quase que imediato na area da
coluna, sendo indicado que essa atividade tivesse series de curtas durag@o e longos descansos,
principalmente para os ndo praticantes de atividades fisicas.

Essas atividades apresentadas em sala de aula, tanto de forma pratica quanto tedrica,
(através de videos e fotos), foram adotadas pela maioria dos alunos e realizadas ao decorrer de
2 semanas que era o prazo para o final da experiéncia e os mesmos apresentarem o feedback

positivo a partir dessas atividades implementadas em suas rotinas.

4.3 Adversidades encontradas no decorrer das aulas

As atividades inerentes a profissdo docente geralmente estdo atreladas as dificuldades
encontradas nas instituigdes, como a falta de equipamentos na escola ou as estruturas
rudimentares das escolas brasileiras, sendo possivel visualizar a falta de espaco adequado para
promover aulas.

Ao realizar a avalia¢do postural, foram enfrentados diversos desafios, como o fato de
alguns alunos ndo terem participado da avaliacao, por ndo se sentir a vontade utilizando roupas
mais justas ou no caso dos meninos ficarem sem a camisa, sendo alegado que ficavam
desconfortaveis utilizando tais vestimentas. Outro ponto de objecdo ¢ que ndo tinha um local
adequado para realizar a avaliag¢do tendo de ser utilizado um quarto sem ventilagado, pois o local
teria que ser fechado para que ndo ocorresse interferéncia de outros alunos para a realizagao da
avaliacdo. Apesar disso, foi possivel realizar a avaliagdo com alguns alunos, sendo estes
utilizados como voluntarios para os exercicios especificos para as corre¢des posturais.

Em determinado momento antes de iniciar a aulas praticas que se constituiam exercicios
para uma corre¢do postural, que consistiam em exercicios de mobilidade e exercicios de
alongamento e fortalecimento das areas afetadas pelo problema postural, nesses exercicios
seriam utilizados Bands (Elastico), halteres e Rolos (Materiais encontrados em academias).
Assim alguns alunos questionaram como poderiam aplicar esses movimentos fora da escola se
nao tinham os materiais necessarios para as atividades. Diante dessa problematica, foi decidido
utilizar materiais encontrados na sala de aula e que eles poderiam ter em casa. Dessa forma, a
maioria das atividades foi feita com o peso corporal e com as carteiras da sala de aula. Este fato,
tornou a aula mais dindmica e mais realista com as possibilidades que os alunos tinham para

aplicar os exercicios.
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4.4. Resposta dos alunos perante a aplicacao dos exercicios

Apo6s o periodo de 2 semanas das praticas de intervengao que foram realizadas, houve a
etapa de feedback, onde foi realizado uma roda de conversa e foi questionado se os alunos
estavam utilizando os exercicios e se conseguiram analisar uma melhora perante as dores que
sentiam no inicio do projeto.

Observou-se respostas muito positivas perante as melhoras nas dores que os mesmos
sentiam, alguns relatos foram interessantes, pelo fato deles adaptarem sua rotina para incluir os
exercicios ministrados em sala de aula. A maioria dos alunos relatou que comegou a realizar
intervalos a cada 1h de estudo que eles realizavam para se alongarem, além de comecarem a
incluir os exercicios de mobilidade no inicio do dia.

Sobre os exercicios de mobilidades, os alunos falam que buscaram se informar mais
sobre 0 assunto e apresentaram novos exercicios para os outros colegas incluirem no seu dia.
Alguns grupos que frequentavam academia comentaram que incluiram os exercicios de
mobilidade antes dos seus treinos e sentiram uma melhora em sua performance e amplitude
perante os exercicios de musculagao.

Outros atletas de esportes coletivos como, volei, futebol, handebol observaram que nao
sentiam mais tantas dores ao iniciar € ao terminar seus treinos, além de melhorar sua impulsao
e coordenagdo nos esportes. Alguns alunos relataram que os exercicios ajudaram a permanecer
com mais foco perante o estudo, pois muitas vezes paravam ou ndo conseguiam absorver o
conteudo plenamente, e se queixavam que as dores atrapalhavam a continuidade no estudo e os

desconcentravam.

4.5. Resposta perante as avalia¢cdes posturais

Através das analises, foi possivel visualizar que mais de 70% dos alunos avaliados em
uma instituicdo possuem algum grau de escoliose, tendo em vista os impactos que foram
observados nos ultimos estudos perante os males da ma postura corporal pode trazer. Com base
nisso, podemos refletir, se ndo deveria partir de nossas instituigdes implementar um sistema
para realizar avaliagdes periodicas aos alunos do ensino médio.

Outro fato que foi constatado ao promover as avaliagdes foi que muitos alunos ja
possuiam um grau de escoliose, contudo os graus mais elevados foram encontrados nos anos
finais do ensino médio, dado relativamente j& esperado, tendo em vista que a tendéncia de um
problema postural ndo tratado ¢ agravar-se com o tempo.

Fatores como a quantidade de carga-horaria escolar presente nas ECITs e nas

Instituigdes Federais podem agravar os problemas posturais dos estudantes, visto que os



16

mesmos ficam por longos periodos em uma mesma posi¢do. Autores como Vilarta (2000) e
Braccialli(2000) relatam que os habitos posturais inadequados durante a pratica das atividades
diarias pode ser uma das possiveis causas da alta prevaléncia de dor em alunos nos ambientes
escolares.

A partir da ideia de introduzir um diagndstico precoce aos problemas posturais com um
sistema de avaliagdo qualificado, podemos introduzir atividades que reduzam esses problemas
posturais. Pode-se utilizar tanto de exercicios de corre¢do de vicios posturais ou exercicios para
tratar encurtamentos musculares, sdo esses 0s exercicios compensatorios que irdo se utilizar de

alongamentos e relaxamento para essas estruturas sobrecarregadas (Oliveira; Reis, 2021, p.16).

5. CONCLUSAO

A abordagem dos temas apresentados no trabalho ¢ de extrema importancia, além do
fato de promover de forma abrangente o conhecimento sobre a drea do comportamento motor,
aqui introduzido como uma maneira para solucionar o problema emergente nas escolas.

A aplicagdo de avaliagdes posturais se torna um topico importante para analisar se nao
seria necessaria uma aplicacdo de um sistema avaliativo para analisarmos a satde ndo sé
postural, mas geral dos estudantes, dado o fato que uma avaliacdo precoce pode ajudar a
diagnosticar o quanto antes os problemas posturais, assim evitando que os mesmos se agravem.

Umas das fungdes do futuro docente na éarea da educacdo fisica ¢ promover o
conhecimento e o bem-estar dos alunos, principalmente por ter o alicerce da cultura corporal
adquirido ao decorrer da graduacao, o professor tem a capacidade de promover temas sobre
saude e problemas crescentes que englobam toda essa area tao presente nas vidas dos discentes.

O aprendizado promovido e deixado para esses adolescentes certamente ird acompanha-
los para o restante de sua vida, a implementacdo dos exercicios no cotidiano do estudante acaba
se tornando em exercicios que podem ser utilizados em momentos de dores, assim auxiliando
no bem estar fisico dos alunos.

Tendo em vista o aumento das horas nas salas de aulas e a crescente reclamagao de dores
fisicas por parte dos alunos, serd necessario criar projetos que analisem o aluno integralmente,
analisando-o se esta fisicamente saudavel para resistir a esse aumento na carga horaria, além de

reavaliacdes constantes no decorrer de sua jornada estudantil.
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APENDICES

Figura 1 — Momento inicial das aulas teoricas.

Fonte: Dados do autor, 2025.
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Figura 2 — Corre¢do da postura dos alunos ao decorrer da aula.

Fonte: Dados do autor, 2025.
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Figura 3 — Avaliacdo postural (biofotogrametria) utilizando a linha espondiléia (masculino).

Fonte: Dados do autor, 2025.



Figura 4 — Avaliagdo postural (biofotogrametria) utilizando a linha espondiléia (feminino).

Fonte: Dados do autor, 2025.
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Figura 5 — Orientagfo iniciais das aulas praticas

Fonte: Dados do autor, 2025.
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Figura 6 — Utiliza¢ao de alongamentos unilaterais.

Fonte: Dados do autor, 2025.



Figura 7 — Adaptagdo de materiais para aulas praticas.

Fonte: Dados do autor, 2025.
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Figura 8 — Execucdo dos exercicios de mobilidade.
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Fonte: Dados do autor, 2025.

Figura 9 — Finalizagdo das aulas praticas.

Fonte: Dados do autor, 2025.
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