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UMA AI\/NIPLIAC;AO DO OLHAR SOBRE HABITOS SAUDAVEIS:
ACOES REALIZADAS DENTRO E FORA DA ESCOLA

Crislene Gois Santos !

RESUMO

Em meio as inimeras possibilidades e experiéncias que temos em nossa sociedade, atualmente vem
sendo estimulada a busca por habitos saudaveis. Deste modo, pensar em levar discussdes sobre
obesidade, sedentarismo, desvios posturais, habitos alimentares, autoestima e autoconhecimento para o
ambito educacional, é fundamental. A turmade 8° ano, juntamente com a professora de Educacdo Fisica
criou um “projeto integrador” na Escola Estadual Estudante Ruben Nunes em Inhapi/Al que teve como
objetivo principal mostrar a importancia dos bons habitos, do autoconhecimento e das diversas praticas
corporais para se ter uma boa qualidade de vida. Este trabalho foi desenvolvido em um bimestre e
inicialmente foram estabelecidos os objetivos, posteriormente pensadas algumas estratégias para que as
discussdes em sala pudessem ser levadas para todos os alunos da escola, bem como para a comunidade.
A turma foi dividida em grupos, e estes, ficaram responsaveis por: pesquisar, apresentar e divulgar nas
redes sociais conteldos acerca dos temas supracitados. Além disso, os discentes foram conduzidos a
pensar agdes praticas que integrassem a escola a comunidade, entdo surgiu a ideia de uma “pedalada
solidaria” para a turma e, posteriormente, a elaboragdo de um “campeonato solidario” para toda a escola.
Em ambas as a¢des, foram adquiridos, separados e entregues alimentos para as familias carentes da
cidade. Logo, este projeto levou os alunos ndo sé a conhecerem e debaterem sobre habitos saudaveis,
mas também a entenderem que a desigualdade social é um dos fatores que interfere na dificuldade de
manter estes “bons habitos”. Além disso, 0s discentes entenderam 0 que € ser protagonista de suas
préprias vidas e como suas a¢des enquanto bons cidaddaos podem interferir e repercutir positivamente
na vida da comunidade.
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INTRODUCAO

A aplicacgdo de avaliagdes fisicas durante o periodo escolar tem como pretensao
aplicar uma série de procedimentos que visam acompanhar de forma minuciosa o
desenvolvimento da crianca e do adolescente. Desta forma, consiste na aplicacdo sistematizada
de técnicas de mensuracdo que permitam nédo so analisar de modo quantitativo, mas também de
forma qualitativa os aspectos fisicos, emocionais e as adaptagdes em funcdo do tempo, levando
o discente a conhecer o seu proprio corpo.
A aplicacdo de uma avaliacdo fisica periddica resulta em inameros beneficios,
principalmente o de identificar possiveis distirbios de ordem fisica e psiquica, postural e

metabolica. Dessa forma, pode-se analisar individuos ou grupos de risco e, através de descrigdes
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e comparacOes, elaborar programas preventivos e interventivos no contexto escolar para
incentiva-los a melhorar suas a¢cGes motoras, a autoestima e a consciéncia corporal.

Observando a necessidade de criar um banco de dados com resultados de avaliagdes
fisicas para o acompanhamento dos estudantes ao longo do seu periodo escolar, este projeto
integrador teve como objetivo ndo sé de estruturar esses dados, mas também criar programas
de intervengdes para incentivo dos bons habitos, como: boa alimentacdo, propagacdo de
conhecimento dos problemas relacionados com a salde fisica e mental, além da realizacéo de
diversas préaticas corporais dentro e fora do ambiente escolar. Visando ampliar assim o olhar
dos alunos da escola Ruben Nunes e dos seus familiares sobre a importancia e beneficios
corporais decorrentes de habitos saudaveis.

Esse projeto foi importante para que a populacdo comecasse a refletir sobre autoimagem
e autoestima, de modo que se desvencilhe de uma diversidade de transtornos que podem
acometer o individuo. Transtornos estes que sdo gerados pela ansiedade, depressdo, compulsdo
alimentar e tudo que o que mexe com o psicoldgico e por diversos fatores.

Além disso, pensando na ideia de que o exercicio fisico associado a uma boa
alimentagdo pode gerar individuos mais saudaveis, elaboramos uma proposta que visasse
melhorar significativamente a autoimagem e autoestima. Propor debates sobre qualidade de
vida, sobre como ter uma boa postura para evitar problemas posturais, sobre como ter habitos
alimentares melhores e sobre a importancia do autocuidado foi uma forma de propor um novo
olhar sobre si e sobre as suas potencialidades.

Pensar o ser humano que luta para ter ndo um corpo perfeito, mas sim saudavel é um
papel de todos nbs. Lutar por agdes igualitarias de acesso a alimentos, préticas corporais
diversas e salude publica de qualidade é uma funcdo nossa enquanto cidaddos. Portanto, alertar
a escola que ha pessoas que passam fome ou que apresentam indices de desnutri¢do é de suma
importancia para que enxerguem a desigualdade de acesso. Frisar os indices de doencas e
mortes em decorréncia de maus habitos também leva a uma reflexdo sobre possibilidades.

Desta forma, esse projeto é uma forma de nortear e trazer para a escola um debate sobre
salide ndo s6 como auséncia de doengas, mas como a ideia de um completo bem-estar fisico,
social e mental que podem ser adquiridos pelo autoconhecimento, autodisciplina e igualdade
de acesso a alimentacdo saudavel e a uma diversidade de praticas corporais.

Logo, este projeto visou mostrar a importancia dos bons habitos, do autoconhecimento
e das préaticas corporais, além de debater sobre distdrbios alimentares, desvios posturais,
sedentarismo e os bi6tipos corporais, promovendo ac¢des solidarias que visassem ajudar familias

carentes da comunidade inhapiense. Ademais de elaborar fichas de avalia¢cdes antropomeétricas



—

E X CONGRESSO NACIONAL DE EDUCAGAG

e de autoimagem; construir graficos com resultados das avalia¢Ges e realizar avaliagdes fisicas

e de autoimagem;

METODOLOGIA

Este trabalho descreve as atividades pedagogicas e os objetivos das oficinas realizadas por um
grupo de 15 estudantes da disciplina Projeto Integrador. Essas a¢Ges envolveram também
estudantes da escola e moradores da comunidade de Inhapi, promovendo o aprendizado e a

conscientizacao sobre salde e qualidade de vida.

Quadro 1: Atividades desenvolvidas nas oficinas

Atividades e Oficinas

Nome da Acgao Objetivo Procedimento Pedagogico

_ Sensibilizar ~ sobre  a Leitura e debate do texto “A Importancia
OFICINA 1 - Leitura o ] _ . )
importancia da avaliacdo da Avaliacdo Fisica na Crianca € no
de Texto )
fisica. Adolescente em Fase Escolar”.

Discutir possibilidades de o
OFICINA 2 - . Roda de conversa e troca de ideias sobre o
avaliacdo  fisica no
Debate ) texto.
ambiente escolar.

Expressar opinides sobre

OFICINA 3 - ApresentacOes e debates para construcéo
0S passos e o0 tema do )
Apresentacéo ) de ideias coletivas.
projeto.
Registrar e promover Fotos de alunos praticando exercicios
OFICINA 4 - o . ) ]
Fileirinh hébitos saudaveis para a fisicos, alimentacdo saudavel, descanso e
ileirinha

qualidade de vida. hidratagéo.

Compreender estatisticas _ oL )
] o Pesquisa, debate e criacdo de um video
OFICINAS5-Video e consequéncias  do )
) informativo para o Instagram da turma.
sedentarismo.

Entender conceitos e Exposicdo de videos e imagens com
OFICINA 6 - _ ) ] )
o acbes de  avaliacdo explicacBes sobre IMC, saude e célculo de
Avaliacéo Fisica
corporal. peso e altura.
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OFICINA 7 - . . R . -
oL Realizar medi¢bes de Trés alunos conduziram a medicdo de
Avaliacao )
o peso, altura e IMC. peso, altura e céalculo de IMC dos colegas.
Antropomeétrica

Avaliar  autoestima e ) )
OFICINA 8 - _ Duas alunas aplicaram a avaliacdo lendo
_ autoimagem de alunos do o
Autoimagem & as questdes “para os alunos do 6° ano.
ano.

Promover pratica corporal Realizacdo de uma pedalada de 29 km com
OFICINA 9 - y ) _ ]
o e arrecadacao de paradas para piquenique fitness e
Pedalada Solidaria ) 3 )
alimentos. arrecadacao de alimentos.

Concretizar acdo solidaria Entrega dos alimentos arrecadados para
OFICINA 10 - _ _ _ _
_ por meio de doagdo de uma familia carente, escolhida com auxilio
Doagdo de Alimentos
alimentos arrecadados.  da professora.

A professora apresentou diferentes testes
OFICINA 11 - Conhecer e explorar testes ) o
o ) . com slides e subdividiu a turma para
Avaliacéo Fisica de capacidades fisicas. _ _
discussao sobre a realizagéo.

Investigar e publicar uma Pesquisa e discussdo sobre biotipos
OFICINA 12

o _ fileirinha sobre biotipos corporais; criagdo e publicacdo de
Biotipos Corporais

corporais. conteddo no Instagram.

OFICINA 13 - Apresentar diferentes y ) o
o ) .. Apresentacdo com slides sobre distlrbios
Distarbios tipos  de distarbios )
_ _ alimentares, seguida de debate.
Alimentares alimentares.

OFICINA 14 -Criar regras para umCriacdo de regras e nomeacgdo do
Campeonato campeonato com campeonato; inscricdo com doacdo de

Solidario arrecadacdo de alimentos. alimentos ou brinquedos.

OFICINA 15 - Estruturar  tabela e Construcdo da tabela com wuso de
Organizacao do sistematica do retroprojetor e divisao de tarefas (arbitros

Campeonato campeonato solidario. e marcadores).

OFICINA 16 -Realizar o campeonato Disputa de “futquadra” entre duplas

Competicéo solidario. femininas, masculinas e mistas.

OFICINA 17  -Organizar e separar 0S 3 o .
3 ) Preparacdo de cestas bésicas (totalizando
Separacéo de alimentos  arrecadados y
B ) 9) para doacao.
Doagdes para doagao.
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OFICINA 18 - Avaliar peso, altura e Realizacdo de medi¢des e calculo do IMC

Avaliagéo IMC IMC dos alunos do 6° ano. com os alunos do 6° ano.

OFICINA 19 - Analisar e apresentar

) ) Criacdo de graficos com os dados obtidos
Construcgéo de dados sobre autoimagem o ]
nas avaliacdes de autoimagem do 6° ano.

Gréficos dos alunos.

) . Apresentagdes sobre diversos temas, como
~ Organizar e  exibir _ o )
OFICINA 20 - Feira ) mdo robdtica com materiais reciclados,
o projetos do integrador na = ) o
de Ciéncias ) o distdrbios alimentares, testes de equilibrio
feira de ciéncias. . ) _
e andalise da pressdo arterial.

Fonte: Autoria prépria
Seminario de Culminancia

Para finalizar o projeto, foi realizado um seminario de culminancia em que os estudantes
divulgaram suas producgfes e compartilharam com os visitantes temas abordados, como
distdrbios alimentares, avaliacbes fisicas e praticas esportivas solidarias, incentivando a

conscientizacao sobre saude e bem-estar na comunidade.

REFERENCIAL TEORICO

Pensar no individuo em sua completude é fungédo da escola, da familia e das politicas
publicas e, portanto, dever de todos. Entendendo que a escola tem um importante papel na
formagc&o de valores e bons héabitos, devemos levar o estudante a entender e refletir acerca das
suas agOes e das escolhas que faz. Segundo os Parametros Curriculares Nacionais (PCNS)
(BRASIL, 1997), “a escola desempenha um papel importante na formacao dos cidaddos para
que o mesmo tenha uma vida saudavel”. Desta forma, € necessario trabalhar o tema saude nesse
espaco que é de formacéo, além de conduzir um ensino em que haja o protagonismo, que eles
possam ser capazes de valorizar, discutir e contribuir na decisdo relativa a sadde seja individual
ou coletiva.

Refletir sobre uma educacéao cidada ¢ levar o aluno a ter motivacdo para cuidar do seu
proprio corpo e compreender que a satde é um direito e responsabilidade pessoal e social. Neste
contexto, a educacdo fisica é uma importante disciplina, pois é através dela que ha uma troca
de informac6es sobre diversos fatores interventores na saude, assim como também nas ciéncias

humanas.
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Conscientizar sobre a importancia de praticar atitudes mais positivas em relacdo a
pratica de atividades fisicas e aos cuidados com o corpo é imprescindivel, visto que esta em alta
problemas diretamente relacionados com o consumo desenfreado de alimentos ultra
processados, com o sedentarismo, a ma qualidade no sono e os diversos transtornos. Tudo isso
interfere diretamente na qualidade de vida da populagdo. De acordo com Brasil (2014) os
fatores condicionantes da obesidade, estdo relacionados com a alimentacao rica em gorduras e
acucares e 0 consumo excessivo de alimentos ultraprocessados, associados a inatividade fisica.

Importante frisar ainda a importancia que devemos dar a autoestima e a valoracéo da
autoimagem como um dos indicadores sociais basicos para a compreensdo do crescimento e do
progresso pessoal (DIOGO, 2009). Por isso, é um ponto categorico a ser observado, pois quanto
mais auto estimulado é o individuo, maiores s&o as chances de haver um bom desenvolvimento
pessoal sadio e completo. De acordo com os estudos de Brookover, Thomas e Patterson (1964),
existe uma relacgdo positiva entre autoestima e rendimento escolar e entender a pessoa como um
ser que se ama, que esta engajada em crescer e desenvolver seus potenciais € de grande
relevancia para haja um crescimento e desenvolvimento salutar e como aposta Bermddez (2001)
uma das condicOes para o sucesso escolar € a manutencdo de uma boa autoestima, isso esté
associado diretamente a um bom rendimento escolar.

Logo, levar o alunato a se comprometer com a sua saude fisica e mental é de grande
relevancia, pois a pratica e desenvolvimento de conhecimentos acerca da atividade fisica, das
dietas saudaveis, posturas adequadas, das praticas de lazer, da busca pelo bem estar, séo
questdes que levam a se conscientizar sobre 0os meios que devem buscar para tal. Levando assim
a entender a importancia, como afirma Darido (2012) de acBes preventivas de salde,

complementando as a¢des curativas e de reabilitacao.
RESULTADOS E DISCUSSOES

O trabalho desenvolvido pelo grupo de estudantes do Projeto Integrador alcancou
resultados significativos ao abordar temas de saude e qualidade de vida, promovendo
aprendizado e conscientizacdo tanto entre os alunos envolvidos quanto na comunidade de
Inhapi. Através das oficinas, debates, atividades praticas e o seminério de culminéncia, 0s
alunos conseguiram vivenciar e aplicar os conhecimentos adquiridos sobre a importancia da
salde fisica e mental.

O projeto iniciou com oficinas que incentivaram a leitura e compreensdo da importancia

da avaliacdo fisica, promovendo uma visdo ampliada sobre os cuidados com o corpo. Ao



~\ o
Eounedu
comonman et oemucacto
realizar debates sobre esses conceitos, os alunos comecaram a refletir sobre suas proprias
escolhas e entender como a avaliacdo fisica impacta a saude geral e o desenvolvimento.

As oficinas préaticas, como a elaboracdo de uma fileirinha para o Instagram e a criacao
de videos sobre sedentarismo, foram essenciais para desenvolver habilidades de comunicagédo
e sensibilizar a comunidade escolar. A troca de conhecimentos sobre alimentacdo saudavel,
exercicio e descanso demonstrou que os estudantes estavam engajados na promocdo de uma
vida mais equilibrada, refletindo nas redes sociais e no proprio ambiente escolar o aprendizado
sobre saude.

Ao realizarem avaliacdes antropomeétricas e medic6es de IMC, os alunos desenvolveram
um entendimento pratico de como conduzir avaliacdes fisicas e interpretar resultados. Este
aprendizado técnico, associado a reflexdo sobre autoestima e autoimagem, ajudou a fortalecer
a confianca dos estudantes e a conscientizacdo sobre a salide como direito e responsabilidade

pessoal e social.

Quadro 2: Fileirinha no Instagram, avaliacdo antropométrica, elaboracdo do questionario sobre autoimagem e
autoestima

rubennunesoficial Muito born galera -
15 - Ver traducso

8ano_rn
Escola Estadual Ruben Nunes De Oliveira

Dar preferénciaa m
alimentos naturais

pot

Diminuir o consumo Evitar alimentos
de sal e agtcar ultraprocessados

PP Curtido por isismelo.estetica e outras 48
pessoas

8ano_rn PROJETO INTEGRADOR DO 801
Ver tadas as 19 comentsrins

N a e o e

Fonte: Autoria propria

As atividades como a “Pedalada Solidaria” e a “Doacdo de Alimentos” integraram
praticas de atividade fisica com a arrecadacdo de alimentos, permitindo aos alunos exercitar
empatia e responsabilidade social. O campeonato solidario também proporcionou um espaco
de integracdo e motivacdo para os participantes, reforcando a importancia do esporte e da

solidariedade. E possivel visualizar as a¢des nas imagens abaixo.
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Quadro 2: Imagens da pedalada solidaria, campeonato de “futquadra” e arrecadacdo de alimentos
7 : _ __

€< Publicagoes l

Fonte: Autoria prépria

O seminario de culminancia do projeto consolidou todo o aprendizado e promoveu um
espaco de interacdo com os visitantes. A apresentacdo dos gréaficos de avaliacdo de autoimagem
e das praticas realizadas fortaleceu o compromisso dos alunos com a salide e ampliou 0 impacto
do projeto para toda a comunidade escolar e familiar.

Os resultados deste trabalho apontam para a importancia de integrar atividades
pedagogicas que envolvam ndo apenas o desenvolvimento fisico dos alunos, mas também a
valorizagéo de aspectos emocionais e sociais. Conforme os Parametros Curriculares Nacionais
(BRASIL, 1997), a escola € responsavel pela formacdo cidadd, e o projeto destacou-se por
incentivar a responsabilidade dos alunos em relacdo a saude, seja ela individual ou coletiva.

Através das oficinas, os estudantes puderam vivenciar a pratica da educacao fisica como
uma disciplina que vai além do exercicio corporal, promovendo discussdes sobre a importancia
de escolhas alimentares e de atividades fisicas na prevengéo de problemas de satde, como o
sedentarismo e a obesidade (BRASIL, 2014). A préatica pedagdgica envolvida no projeto gerou
uma conscientizacdo em relacao a qualidade de vida e ao bem-estar, promovendo um ambiente
onde os alunos se sentiram motivados a cuidar de si mesmos e a contribuir para a satde do
grupo.

Além disso, as atividades relacionadas a autoimagem e autoestima, inspiradas nos

estudos de Diogo (2009) e Brookover, Thomas e Patterson (1964), mostraram que incentivar
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o0s alunos a se valorizarem e cuidarem de seu desenvolvimento pessoal influencia diretamente
no desempenho escolar e no seu crescimento saudavel. Como aponta Bermudez (2001), a
autoestima € um dos indicadores que favorece o sucesso escolar e o bem-estar geral, e 0 projeto

reforgou essa compreensdo ao unir praticas de saude fisica com reflexdes sobre a importancia

de um autocuidado continuo.
CONSIDERA(}C)ES FINAIS

O Projeto Integrador alcangou com éxito seus objetivos ao explorar a satde e qualidade
de vida sob uma perspectiva educativa e comunitaria, consolidando um aprendizado profundo
e préatico para os estudantes. As atividades realizadas ndo s6 promoveram conhecimento técnico
sobre saude fisica e mental, como também fortaleceram o papel da escola na formagéo integral
dos alunos, alinhado aos Parametros Curriculares Nacionais. O projeto destacou a importancia
do autocuidado, da alimentacdo saudavel e do exercicio fisico como pilares de uma vida
equilibrada.

As oficinas sobre avaliacdo fisica e a promocao de habitos saudaveis transformaram-se
em ferramentas de reflexdo pessoal e de incentivo ao desenvolvimento de uma autoimagem
positiva. As préaticas de responsabilidade social, como a Pedalada Solidaria e a Doacdo de
Alimentos, criaram um vinculo com a comunidade e desenvolveram nos alunos um sentido de
empatia e colaboracéo, fundamentais para a formacéo cidada.

Por fim, o seminario de culminancia ampliou o alcance do projeto, fortalecendo o
compromisso com a saude entre a comunidade de Inhapi. Com as discuss@es sobre autoestima,
inspiradas por estudos de Diogo, Brookover e Bermldez, os alunos aprenderam a valorizar o
autocuidado, o que influencia diretamente no seu bem-estar e sucesso escolar. Esse projeto
reafirma o papel transformador da educacdo na promocao de uma vida saudavel, consciente e

socialmente responsavel.
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