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RESUMO

EDUCACAO FiSICA ESCOLAR COMO CONTRIBUICAO PARA
PREVENCAO DE PROBLEMAS POSTURAIS DA COLUNA VERTEBRA

Autora: LYDIA MARIA FURTADO DE MENDONCA GUERREIRO BRBOSA
Orientador: CAIO GRACO SIMONI DA SILVA

Ha um relativo consenso de que os problemas pastmacriancas e adolescentes na
fase escolar estdo se tornando um problema de gaildEa para o pais. Dentre os
problemas posturais mais frequentes encontram-selasonados as alteracbes da coluna
vertebral sendo a hiperlordose, a hipercifose es@li@se, as de maior incidéncia. O
ambiente escolar parece exercer influéncia, assmo@s habitos posturais inadequados dos
alunos. A falta de conhecimento dos pais ou resp@is sobre postura e a auséncia de um
trabalho preventivo postural no ambito escolar éemé caracterizar o desconhecimento da
sociedade diante da importancia da prevencao prederoblemas posturais o que pode
acabar contribuindo com o aparecimento de altesagéesa ordem. Frente a esse contexto,
sugere-se a Educacdo Fisica Escolar e ao profdsdem area um papel de extrema
importancia ndo s6 para esportes, competicOemedoeiras, mas também, para a educacéo
postural, pondo em pratica seus conhecimentos eieaE na area da saude, da anatomia, da
cinesiologia, da biomecanica, enfim dos conhecio®msbbre o corpo com 0 objetivo de
prevenir seus alunos e conscientiza-los da impcedada coluna vertebral e da educacéo
postural para sua vida, despertando o interességmtos mais saudaveis no cotidiano. O
objetivo do presente estudo é investigar a Educ&ggioa Escolar no Ensino Fundamental
como contribuicdo para a prevencéo de problemdsnagsda coluna vertebral.

PALAVRAS-CHAVE: postura, problemas posturais da coluna vertelaatagéo fisica
escolar, prevencao



ABSTRACT

SCHOOL PHYSICAL EDUCATION AS CONTRIBUTION FOR THE
VERTEBRAL COLUMN POSTURE PROBLEMS PREVENTION

Author: LYDIA MARIA FURTADO DE MENDONGCA GUERREIRO B\RBOSA
Adviser: CAIO GRACO SIMONI DA SILVA

There is a consensus that posture problems amenghitdren and teenagers during
the high school are becoming a national healthIlprobThose related to vertebral column
alterations as hiperkyphosis, hiperlordosis andics® are the most commons and appears
with the highest number of incidents. The schoniinment seems to be one of the factors
as well as the student’s inadequate posture habits. parent’s lack of knowledge about
vertebral column posture problems and the inexispgaventive work within the school
environment tend to remark the society’s poor kmagke about this relevance of this issue
and it's precocious prevention. This deficiency Idoumpact in new problems making the
situation even worse. Considering this, we may shgt School Physical Education and its
expert run an important role not just for sportsmpetitions and games but for posture
education using their health academic expertisevelk as their cinesiology, biomechanic,
anatomy, aiming to make their students aware atheuvertebral column and its preservation
introducing at least more regular healthy habitse &im of this study was to investigate the
School Physical Education during the high schoolaasontribution for column posture

problems prevention

KEY-WORDS: posture, vertebral column posture problems, schadnisical education,

prevention
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1.0- JUSTIFICATIVA

Inicia-se este trabalho com base em observacotss fpela autora nas aulas de
Educacao Fisica durante os estagios obrigatérioEmgino Fundamental realizados em duas
escolas na Zona Norte da cidade de Sdo Paulo drabalho apresentado a disciplina de
Pratica de Ensino IV como requisito parcial pareoe@cdo no curso de Licenciatura em
Educacéo Fisica.

Durante os estagios observou-se situacacausou incobmodo. Além dos planos de
aula dos professores privilegiarem contetudos cosporée, jogos e brincadeiras (sendo a
recreacdo e a integragdo social os objetivos nvademtes), chamou a atengcdo o mau habito
postural dos alunos durante as aulas de Educas@a fém quadra ou em sala de aula) e a
falta de intervencédo dos professores no sentidor@amta-los visando a compreensao e a

consequente mudanca de tais atitudes corporais.

Enquanto andavam, praticavam algum tipo dedatle, permaneciam sentados ou
mesmo em pé durante as aulas de Educacéao Fisictninaan seus corpos e suas posturas de
forma totalmente desleixada e relaxada. Surgiavadd do quanto o corpo discente, docente
e demais responséaveis tinham consciéncia da irmwietéda manutencdo das posturas
corretas como forma de evitar problemas postuis ¢como hiperlordoses, escoliose e
hipercifoses na vida adulta e que podem ter sugemrijustamente na fase escolar. Como
poderia a Educacéo Fisica Escolar colaborar pgreevencao de problemas posturais em

escolares?

Essa situacdo problema identificada motieolelaboracdo de um trabalho cujo
objetivo era a intervencdo do professor de educdicica no sentido de melhorar essa

situagdo, indo ao encontro de sua responsabiliciazea saude dos alunos.

A importancia deste trabalho € justamenteci@d®er a possibilidade de oferecer a
sociedade uma Educacédo Fisica Escolar que terd@mpaorada a sua proposta pedagogica,
uma educacdo postural, que desenvolva atividadesordeudos que ampliem os
conhecimentos sobre o corpo, sobre a coluna vatiejue tenha como um dos seus objetivos

a aquisicao de habitos e posturas adequados pardaleé conscientizacdo e uma melhor
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autonomia no movimentar-se dos seus corpos, podeedta forma colaborar com a

prevencéao de problemas futuros.

2.0-INTRODUCAO

Estudos como os de Valladdo, Lima e Barr@i9); Contri, Petrucelli e Perea
(2009); Martelli e Traebert (2006);Martinez e Zacaro (2007nostram incidéncia de
problemas posturais em criancas e adolescenteasmes$colar sendo as alteragbes posturais
da coluna vertebral, como a hiperlordose, a hifeseie a escoliose, as de maior prevaléncia.
Citam alguns fatores que interferem na posturaatlosos como o estirdo de crescimento, uso
de mochilas pesadas, mobiliario inadequado, lopgo®dos em posicdo sentada e 0os maus

habitos posturais.

Ha um consenso entre 0s autores de quepast@ama € preocupante visto que as
alteracdes posturais, podem ser responsaveismibagbes no movimento e até mesmo por
incapacitar a realizacdo de tarefas comuns coadia@oncordam que a populacdo escolar
merece atencdo especial a esse respeito. Nessaaniieha de raciocinio, Falsarella,
Bocalleto, Deloroso e Cordeiro (2008, p.75) acnesta que‘as alteracbes posturais em
criangas e adolescentes em idade escolar ténogs®do um problema para a saude publica
do pais devido ao nimero expressivo de estudatitegds por esses distlrbios”

Contriet al., (2009) investigaram a incidéncia de desvios pa&em escolares do 2°
ao 5° ano do E.F. e mencionam que o0s problemasrp@stjuase sempre tém sua origem na
infancia, principalmente os relacionados a colueaebral. Segundo eles, os padrbes
posturais assumidos na infancia podem se tornargrmantes na vida adulta e o meio escolar
tém grande influéncia nas alteragcbes sendo, portar@cessarios programas e projetos
preventivos e educacionais nas escolas para detedi@tar precocemente as alteracoes

posturais.

Valladacet al., (2009) complementam mencionando que os habitasddemoderna
também influenciam para o surgimento de dores niars=ie problemas na coluna vertebral
e destacam a forma como os alunos estdo sentandal@ de aula, carregando suas mochilas

e sentados a frente do computador (figuras 1).
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Figura 1-criancas do ensino fundamental sentadasatnde aula de forma inadequada e com as
mochilas nas costas
Fonte:_http://www.icaranews.com.br/display2.asp@futisplay&resid=995&tree=3

Martelli e Traebert (2006) analisaram escolared@e 16 anos e acreditam que as
alteracOes posturais relacionadas as posturasquadas sédo distirbios anatomo-fisioldgicos
gue se manifestam geralmente na fase da adoleac&mquoié-adolescéncia, pois é nessa fase

gue ocorre o estirdo de crescimento.

Segundo Martinez e Zacaro (2007) ha indicios de aypeso das mochilas podera
comprometer a postura se 0 mesmo ultrapassar o8egsadstabelecidos pela Organizagao
Mundial de Saude (OMS) que € de 5% do peso dagerida pré-escola e 10% do peso do

aluno do ensino fundamental.

Toda a crianca devera completar o Ensino Fundaim@®8EN 9394/96). A postura
sentada serd utilizada por, no minimo, nove anergacde 4 a 6 horas por dia. Segundo
Falsarellaet al., (2008) esta € a posicdo que mais prejudica a @olartebral, em funcdo da

grande sobrecarga que exerce sobre a mesma.

A maneira de sentar-se de algumas criancas pamcersjudicial aos discos
intravertebrais, aumentando a atividade musculg@rovocando desequilibrios musculos-

esqueléticos, entre outras conseqiiéncias (figupdA)LADAO et al.,2009).
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Figura 2 — forma indadequada de sentar-se narzartei
Fonte:_http://www.profmaricravo.blogspot.com

Valladédoet al., (2009) alertam que, os esportes mais praticadas pFlancas nas
escolas nem sempre sdo garantia de que ndo desm@eoproblemas de coluna, pois um
individuo que praticar apenas um esporte durantelamgo periodo, corre o risco de
desequilibrar as cadeias musculares. Como exeatplm o futebol que prioriza o trabalho

de membros inferiores e nao deixa de ser unilateral

Resende e Borsoe (2006) destacam que a falta deeaorento dos pais ou
responsaveis sobre postura e a auséncia de unthtrglsaventivo postural no @mbito escolar
podem caracterizar a desinformacao da sociedadeedia importancia da prevencao precoce
de problemas posturais 0 que acaba por contrilomr @ aparecimento de alteracbes dessa
ordem.

Parece urgente que os alunos se conscientieeseus corpos e da necessidade de
melhorar suas posturas para que desenvolvam aitpudeevitem lesées em suas colunas na
fase adulta.

Nessa perspectiva, segundo Braccidilata (2000, p.169):

“[...] os profissionais da educacdo assumem impoteapapel no processo
de desenvolvimento e crescimento da crianca e diescente contribuindo
para a formagdo do individuo como um ser integdEsde a idade mais
tenra [...] ,poderiam também colaborar em atividadke cunho preventivo e
de deteccdo precoce de possiveis alteracGs postyradendo a educacao
postural fazer parte dos objetivos das aulas naEsc
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Frente a esse contexto, sugere-se a Educacdo E&iotar e ao profissional da area
um papel de extrema importancia ndo s6 para cuttarporal de movimento dos jogos,
esportes, dancas, lutas e recreacdo, mas tambéna galucacdo postural, pondo em pratica
seus conhecimentos académicos na area da saldenat@mia, da cinesiologia, da
biomecanica. Enfim, dos conhecimentos sobre oocpgpa a promocao do bem-estar social,
traduzido em uma postura correta, com o objetivprdeenir seus alunos e conscientiza-los
da importancia da coluna vertebral e da educac&tuab para sua vida, despertando o

interesse por habitos mais saudaveis no cotidiano.

O professor de Educacao Fisica tem como objetcablalho 0 corpo em movimento e
€ o profissional que diariamente trabalha com osa@ as maneiras e formas de usar 0os seus
corpos para conseguir determinados objetivos amiades em aula, sendo nesse cotidiano
facil observar os habitos posturais dos alunos @mde aula, como se sentam, e nas aulas

praticas suas posturas em movimento.

Segundo Valladaet al., (2009)“[...] a Educacéo Fisica escolar, torna-se um dosios
para a prevencdo de deformidades na coluna vertebteavés de suas atividades orientadas por um

profissional qualificadd

E ainda segundo Verderi (2008) é neste contexto aq@elucador fisico tem sua
atuacdo sendo instrutor na profilaxia dos desduigh posturais e mediador na reeducacao
motora dos padrdes posturais.

Portanto, torna-se necessario que o professor nfant&tualizado seu conhecimento
sobre 0 assunto, para que, com seguranca e rebpolaske, possa utiliza-lo no exercicio de
sua profissao.
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3.0-OBJETIVOS

Investigar a Educacao Fisica EscotaEnsino Fundamental como contribuicdo

para a prevencao de problemas posturais da coeéstebral.
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4.0-METODOLOGIA

Para realizacdo do estudo proposto, foiza@éh pesquisa bibliografica que ocorreu
através da revisdo de literatura de material jdigado, constituido principalmente de livros
de referéncia, artigos de periédicos cientificosnagrafias e material disponibilizado pela

Internet, procurando situar o assunto em relac&waigos autores pesquisados.

De acordo com Gil (2002) a pesquisa bibAfiga utiliza-se fundamentalmente das
contribui¢cdes dos diversos autores sobre determinaslunto. O autor destaca também que a
principal vantagem desse tipo de pesquisa refeae-$&to de permitir que o investigador faca
a cobertura de uma gama de fendmenos muito maisaadop que aquela que poderia

pesquisar diretamente.

Segundo Moreira (2004, p. 23), esse tippa$guisa serve para:

“[...] posicionar o leitor do trabalho e o proprigpesquisador acerca dos
avancgos, retrocessos ou areas envoltas em penutRbraece informacdes
para contextualizar a extensao e significancia dobfema que se maneja.
Aponta e discute possiveis solu¢des para problesiragares e oferece
alternativas de metodologias que tém sido utilizagara a solucdo do
problema.”



5.0-COLUNA VERTEBRAL

17

De forma muito simplificada a coluna vertebral € aummaste firme e flexivel,

constituida de elementos individuais (vértebrasdlamentre si por articulacdes, conectados

por fortes ligamentos e suportados dinamicamente yma poderosa massa musculo
tendinosa (VASCONCELOQOS, 2004).

5.1-VERTEBRAS

Segundo Verderi (2008) a coluna possui da 33 vértebras das quais 7 formam a
regido cervical, 12 a toracica, 5 a lombar, 5 saftradidas no osso sacro e de 4 a 5 coccigeas

residuais que se fundem

NO 0SSO COCCIX.

Séo despasnas sobre as outras no sentido

longitudinal e diferem de regido para regido, aata com caracteristicas proprias (figura 3)

Anterior view

{vista anterior}

Atlas (C11—f 4

Axis (C21— "3,

Proeminente 4

corpo vertebral)

{disco intervertebral)

Sacrum (51-5) 3
(sacro}

Coveys:
{edexis)

Left lateral view
{vista lateral esquerda)

Cervical curvature
- {eurvatura eervical)

{processos espinhoso)

Thoracic curval ture.
{curvatura toricicap

Sacrum ($1-5]

{sacro)
Sacral curvature
{curvatura sacral)
Coccyx
{edcxis)

Posterior view
{vista posterior)

Cervical vertebrae

{vértebras cerviais)

Thowacle vertebrae

{vértebras toracicas)

Lumbar vertebrag

(vértebras lombares)

' Sacrum (§1-5)
A {sacro}

ek

{cdexis)

Figura 3 — vista frontal, lateral esquerda e grict da coluna vertebral (NETTER 2000 p.142)
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As vértebras tém formas diferentes conforme adteginas de maneira geral, todas
tém em comum uma parte anterior arredondada (cogstebral), através do qual é
transmitido o peso e tem a funcédo de sustentagéogrificio (forame vertebral) por onde
passa a medula espinhal e tem a funcéo de protec@ima regido posterior (arco), que €
composto de pediculos (direito e esquerdo), lam({dasita e esquerda), e trés processos
adicionais com direcOes diferentes que KnoplictB9)3denomina de “asinhas” sendo duas
laterais chamadas processos ou apoéfises transversas posterior chamada processo ou
apofise espinhosa, que funcionam como um verdatiemee de navio”, pois sao elas que dao

a orientacdo do movimento da coluna (figura 4).

Vertebral body

{corpo vertebral)

Vertebral foramen
{forame vertebral)
Pedicle.

{pediculo)

Transverse process
W< (processo transverso)

. Spinnus process
Lamina PR proeet

{lamina) {processo espinhoso)

Figura 4 - vértebra lombar tipica vista de cim&(NER 2000, p. 144)

Algumas vértebras s&o diferentes e por isso sdmatias de atipicas. E o caso da
primeira, da segunda e da sétima vértebras cegvi¢atlas, axis e proeminente
respectivamente). O atlas recebe esse nome dewiddilas da mitologia grega que tinha
reputacdo de suportar a terra. N&ao tém procegsnhesnem corpo vertebral consistindo
apenas de duas massas laterais conectados pocai@néerior curto e um posterior longo. O
axis recebe esse nome porque forma um pivé em tlormual o atlas gira levando consigo o
cranio. A sétima vértebra cervical, conhecida cedrtebra proeminente, possui um processo
espinhoso muito longo e quando o pescoco é fledmnala € facilmente palpavel.
(VASCONCELOS, 2004)
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5.2-ARTICULACOES

Segundo Vasconcelos (2004), existem articulacOdse ems arcos vertebrais e

articulacdes entre os corpos vertebrais.

As articulagbes entre os arcos vertebrais sdoiasrodes ou sinoviais, possuem
superficies cartilaginosas, liquido sinovial e cdgsarticular. Ex.: facetas articulares das
vértebras. As articulagbes entre os corpos veltelsdo as anfiartroses ou sinfeses
cartilaginosas, ndo contém liquido sinovial e t&@ma funcdo o suporte do peso corporal.

Ex.: disco intervertebral (figura 5).

Superior articular process

{processo articular superiory
Pedicle

Transverse process

(processo transverssoj
Spinous process

Vertebral body (processo espinhoso)

{corpo vertebraly Inferior articular process

{processo articular
o inferior)

Infervericbral disc
{disco inmtervertebral)

Intervertebral
foramen

{forame intervertebral)

Figura 5 — disco intervertebral e processos dsties

5.3-LIGAMENTOS

De acordo com Verderi (2008), sdo sete estrutuealigdmentos que possibilitam a
sustentacdo ligamentosa da coluna vertebral. Gnégéo longitudinal anterior que passa
anteriormente aos corpos vertebrais e discos mtieiwais e que vai do axis ao sacro; o
ligamento longitudinal posterior que passa postermte aos corpos vertebrais e discos
intervertebrais também vai do axis ao sacro; aarigntos amarelos localizados no forame
vertebral separando as laminas; o ligamento swgpisdeal que vai da C7 até o sacro; o
ligamento da nuca que vai da C7 para cima, o ligami@terespinhal nas apofises espinhosas

e o ligamento intertransversario que conecta osegEDS transversos adjacentes.
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Para Freitas e Oliveira (2008) essas estruturase@iam a resisténcia da coluna a
traumas, limitam movimentos e mantém as vértebuadag, representando um papel

importante na coluna cada um com uma funcgéao.

5.4-MUSCULOS

Verderi (2008) afirma que o corpo humano € formadsicamente por musculos

esqueléticos voluntérios, que fazem a manutencdpodtura e possibilitam o movimento.

Segundo Rasch e Burke (1987) os musculos que zgodumovimentos na coluna
existem em pares bilaterais, cujos componentes npodmm frequéncia, contrair-se

isoladamente.

A coluna é dotada de musculos posteriores em doslaa extensdo, mas s existem

musculos anteriores nas regides cervical e lonfd&SCONCELOS, 2004).

No grupo de musculos anteriores existem os flexceevicais (esternocleidomastoide,
escalenos, longo do pescoco, longo da cabecaangtoior da cabeca, esplénio do pescoco,
reto lateral da cabeca, e esplénio da cabecajlexoses lombares que se localizam na regiéo
abdominal e ndo possuem nenhuma conexao diretaacmtuna vertebral (reto do abdome,
obliquo externo do abdome, obliquo interno do alEjdransverso do abdome, psoas maior e
menor e 0 musculo iliaco). Ja no grupo de musquisseriores localizam-se os elevadores
da cintura escapular (trapézio, elevador da esaapatratil anterior), extensores do tronco
(eretores da coluna, multifidio, quadrado lombamisespinhal e interespinhais) e flexores
lombares (glateo maximo). (VERDERI, 2008).

Braccialli e Vilarta (2000) destacam também ossecoios da respiragdo (como o
diafragma), pois geralmente os individuos que adgp@sturas inadequadas, mantém o0s
musculos inspiratérios tensos, 0 que acaba prodocam encurtamento dos mesmos,
dificultando o movimento de descida do torax rpiracdo, com consequente limitacdo da

ventilagdo pulmonar.
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5.5-CURVATURAS FISIOLOGICAS

A coluna vertebral do adulto, quando vista emtidenlateral, apresenta quatro
curvaturas fisiolégicas naturais sendo: as cureagcal e lombar concavas posteriormente, e
as curvas toracicas e sacral, convexas posteritemeista de frente ou posteriormente, a
coluna €, como uma reta que apresenta uma liggivatara para a direita, na regiao torécica,
sendo este um desvio discreto em um individuo nlaiRESCH e BURKE, 1987).

Para Knoplich (1989) a coluna do adulto, vistardate e de costas, na sua posicao
normal, de pé, ndo apresenta curvas. Vista de Hglesenta a curva do pescoco, a curva
toracica ou dorsal e a curva da regido lombaradsarvas sdo chamadas de lordose tanto na

regido cervical como na lombar, e cifose na redi@sal.

A coluna vertebral é o eixo 6sseo que sustentappcexecuta movimentos, protege a
medula espinhal, suporta o peso de todas as plartesrpo situadas acima dela e, justamente
por isso, € a mais prejudicada com a sobrecargaaqalea acarretando um aumento dos
problemas posturais na populacdo no mundo, tantadetos como em criancas. (MORAES,
2007).

Apesar de ter sido apresentada de forma bastampdificada, jA que ndo se trata de
um estudo anatémico, a coluna vertebral é umatesirbastante complexa e funcionalmente
significativa para o corpo humano, concebida peltuneza para suportar os “trancos e

barrancos” da vida.

5.6-BIOMECANICA DA COLUNA VERTEBRAL

Sob o ponto de vista da engenharia, a colunabraité de uma constituicdo perfeita,

ela suporta toda a estrutura e ao mesmo movimer{t@™OPLICH, 1989).

Este autor sugere que se imagine um prédio gq@ssiv que suportar toda a sua
estrutura e ainda tivesse que se movimentar. $egale seria impossivel, no entanto a

coluna vertebral consegue fazer isso.
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Fazendo uma analogia, pode-se comparar a columa“pilar’ que suporta os bracos,
pernas e todo o peso do corpo. Porém esse pilgpeatial, pois além de suportar peso, ele
também é capaz de realizar movimentos e se adaptaruitas posturas que o corpo pode

assumir durante um dia inteiro.

O sistema articular da coluna relaciona-se comi@dez, a transferéncia de carga entre
as vertebras, a flexibilidade, e permite a movimedd do tronco e o0 ajuste de posicdes
necessarias para o equilibrio e a boa postura.arfir gla segunda veértebra cervical até o
sacro, encontram-se o0s discos intervertebrais qo® ga abordado anteriormente, sdo um
tipo de articulagdo entre os corpos vertebraRE(FAS e OLIVEIRA, 2008).

Segundo Knoplich (1989, p.18) esses discos sauoafiws por um nudcleo pulposo
(gelatinoso) e por um anel fibroso e funcionam cowerdadeiros “amortecedores”,
apresentando-se flexiveis sob baixas cargas e mpdez quando expostos a altas cargas
(figura 6). Interessante destacar o que ele meaa@m relacdo ao disco intervertebral e suas

estruturas:

“O nucleo tem uns 80% de agua até o inicio da astacia e depois essa
porcentagem vai diminuindo com a idade e com osntetismos (batidas

diretas ou erros de postura) A perda da forma geteta do nucleo faz com
gue as pressfes internas aumentem sobre o anelcquoe,isso, perde de
inicio a elasticidade e posteriormente pode romgeef-

Constantemente os discos, encontram-se submetidosa pressédo devido a posicéo
adotada entre dois corpos vertebrais. Essa présg@or ou menor dependendo da postura
adotada pelo individuo e da sobrecarga a que aa@wexposta (NACHEMSON, 19@pud
BRACCIALLI e VILARTA, 2000 p.161).

Anulus [ibrosus—
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Figura 6 — estruturas do disco intervertebral (NER 2000, p. 144)
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Verderi (2008) menciona que testes realizadokanam que na posicdo sentada o
individuo recebe maior pressdo nos discos, em tdent00 a 180 kg na regido lombar, ao
nivel da L4 e L5. Acredita-se que este fato acenparque ao sentar-se, o individuo realiza
flexdo na regido lombar e com isso os discos reselmnpressao maior, havendo diminuicéo

da curvatura daquela regiéo.

A coluna vertebral também possui um sistema ligganeque aumenta a resisténcia da
coluna a traumas, limita movimentos e mantém aglwexs juntas (FREITAS e OLIVEIRA,
2008).

O sistema muscular da coluna vertebral constietade do peso da musculatura do
corpo. Coletivamente a coluna consegue uma gramgéitade de movimento. Os musculos
desempenham os papéis de executar movimentosx@® flextensao, flexdo lateral direita,
flexao lateral esquerda, rotacdo para a direitata;éio lateral para a esquerda. Além disso,
mantém a postura ereta antigravitacional, fazer@ltoy musculos ficarem em contracao
permanente (FREITAS e OLIVEIRA, 2008).

A coluna vertebral sofre acdo de forcas de trggée fazem com que a coluna se
alongue) e em antagonismo, forcas de compressa® f@gem a coluna se encurtar,
aumentando as curvaturas). N&ao menos importadiesas forcas em direcbes opostas
chamadas de forcas de cisalhamento (VASCONCELQ®1)20

Na biomecéanica, que é o estudo da a¢do das fatgasdo no corpo humano e os
efeitos produzidos por essas forcas, podemos destaas forcas agindo sobre o organismo:
uma interna e uma externa, sendo a interna asagcée musculares e a externa a forca da
gravidade. S&o essas forcas que atuam durante astargp ou movimento (KNOPLICH,
1989).

Quando as curvas fisiologicas encontram-se noramaisluna vertebral absorve, de
forma regular e equilibrada, as pressdes e peswe socorpo por acao gravitacional. Porém
segundo Lianza (200BpudPolitano (2006, p.9), quando as curvas se apreseatana de
seus limites fisioldgicos, ha uma sobrecarga gepmiia tensdo exagerada dos ligamentos e

contratura muscular, que agem com finalidade dealiza-la.
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Valladaoet al., (2009) destacam que a postura humana tem siddootge estudo
biomecanico, uma vez que desvios estruturais edoais de atitude causam desequilibrio no
sistema corporal, levando a compensacdes que pgdean alteracdes em suas estruturas e

funcoes.

A referéncia a biomecanica encontra-se nos Pardsn€urriculares Nacionais para
Educacdo Fisica Escolar (1998) estando incluidablooo dos “Conhecimentos sobre o
corpo” que vao fundamentar as praticas corporassaidros dois blocos. Esse documento
sugere a analise de alguns movimentos e posturastifitano a partir de elementos sécio-

culturais e biomecanicos.

Portanto esses conhecimentos sdo relevantes, doab@m professor planejar e
introduzir esses conceitos nas atividades diddasacordo com o perfil dos alunos, faixa
etaria, caracteristicas do ciclo, de forma quenfiegantido para os alunos.

6.0-POSTURA

Conceitualmente, uma definicdo muito @ceim nosso meio € a da Academia
Americana de Ortopedia que define postura comotadesde equilibrio entre masculos e
0Ss0s com capacidade para proteger as demaisuestrdb corpo humano de traumatismos,
seja na posicao em pe€, sentado ou deitado (BRACOIALVILARTA, 2000).

Knoplich (1989) descreve que a postura é a posjgam corpo assume em fungéo do
equilibrio das vértebras, discos, musculos e daiéies.

Segundo esse autor existem dois tipos de postasagsosturas estaticas que exigem
bastante equilibrio do organismo do homem na pogigdiada para que ndo cause nenhum
dano a essas estruturas, nem produza dor quandgesgdo for mantida durante muito
tempo: de pé€, sentado ou deitado. E as posturasndias, em movimento, que exigem um

equilibrio adequado na realizacdo de movimentograd ser executados sem causar dor.
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Knoplich (1989) descreve ainda que postura envalveonceito de equilibrio,
coordenacao neuromuscular e adaptacdo, devendplgsrda a um determinado momento
corporal e para uma determinada circunstanciagu: &ima postura para andar, postura para

jogar ténis ou dar a partida para uma disputa tizéa etc.

Portanto, admiti-se que a “boa” postura é a quehonehjusta o sistema musculo
esquelético, equilibrando e distribuindo todo ooesi das nossas atividades diarias,
sobrecarregando da menor maneira possivel cadal@saas partes e a “ma” postura aquela
que gera compensacdes em diversos grupos muscutareprometendo as vérias fungdes

exercidas pelos mesmos.

Fazendo-se um contraponto cita-se Vieira (2004 @onesma acredita que merece
atencdo a utilizacdo de termos como “boa”, “madedl”, “correta”, “defeituosa”, para se
referir a normalidade ou a anormalidade da postoraoral. A autora sugere que, de alguma
maneira, julgamentos morais estejam implicitos emdiscurso que esteja embasado apenas

em critérios cientificos e neutros, ou seja, emwsfgbara avaliar a postura.

Verderi (2008) salienta que a propria vida provalteracées emocionais, e que estas,
na maioria dos casos, acabam gerando tensdes mmescqle promovem desequilibrios nas

cadeias musculares. Ou seja, a postura tambénuénoiada por fatores emocionais.

Existem muitas outras definicbes sobre postura, éndsndamental ressaltar que
postura envolve uma relagdo dindmica, um processtintio em que as partes do corpo
adaptam-se constantemente aos mais variados estinegebidos do meio ambiente, sempre
com reflexo nas experiéncias do individuo, ou sejacorpo reflete as experiéncias
momentaneas (FALSARELLAt al.,2008).

O tema postura deve ir além da dimensédo biolégicanotriz e alcancar uma
abordagem mais global e significativa para o ediearenvolvendo todos os aspectos

relacionados ao tema numa dimensao psicossoa#drica e cultural.



26

6.1-CINESIOLOGIA DA POSTURA

A posicado ereta do homem foi possibilitada pelaglifitacbes que surgiram na
coluna vertebral ao longo de muitos anos de evoldgécorpo do homem. A cabeca teve de
se equilibrar na parte superior da coluna, po#sibdo os olhos voltaram-se para frente; a
cabeca e o tronco tiveram que se equilibrar sabraembros inferiores pela cintura pélvica e
todo o corpo teve que se apoiar no espaco ocupalde plantas dos peés, e com isso houve
modificagao no centro de gravidade. (FREITAS e (HIRA, 2008).

Segundo esses autores, essas manobras foram seiveo surgimento das curvas
lordoticas na regido cervical e na lombar e, coet@fum desenvolvimento fundamental da
massa muscular, ocasionado pelo desenvolvimentante forga antigravitacional muito
poderosa. Ainda de acordo com os autdi@sessa forca que permitiu aos primitivos seres

antropoides erguerem-se do chéo, conquistando gfobipede e a postura ereta”.

No feto da espécie humana, a coluna apresentasaperacurvatura em “C”. Depois
que nasce o bebé, consegue logo nas primeiras agmawmantar a cabeca, o que é feito
devido pela presenca da musculatura antigravitatida pescoco, e molda-se a curvatura
cervical (lordose cervical). Com nove meses, qaaactrianca comeca a engatinhar e a
sentar, 0s musculos antigravitacionais da regidob& entram em ac&o, moldando a
curvatura lombar (lordose lombar). Quando consegué&olar os esfincteres e a musculatura
dos gluteos, a crianca fica em pé. As curvatusauna vertebral sdo divididas em
primarias, as ja existentes no feto (cifose dagssdcrococcigea) e secundarias ou adquiridas
como a lordose cervical e lombar (FREITAS e OLIVE]JR008).

Proximo aos sete anos de idade, inicia-se o pamindmeno de aceleracéo e
crescimento 6sseo denominado estirdo de crescim@tboque podera se estender até por
volta dos onze anos, em ambos os sexos (KENBA&l.1995apud FALSARELLA et al.
2008). O segundo estirdo de crescimento iderdsigzanas meninas, a partir dos onze anos e
nos meninos, aproximadamente aos treze ou quadoe Ainda de acordo com Falsarella
et al.(2008) meninos e meninas sofrerdo varias alteraigdieas que poderdo desencadear
aceleracdo no crescimento 6sseo e muscular, seredo grescimento ésseo acontece mais

rapido que o crescimento muscular o que acabadgdasequilibrios musculoesqueléticos.
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Cabe ao profissional da area de Educacgdo FisicaldEscompreender e analisar
individualmente seus alunos durante a vivénciaptdaticas fisicas, e utilizar os contetudos de
forma planejada de acordo com as expectativas @@dipagem e caracteristicas do ciclo de

ensino.

6.2-ALTERACOES POSTURAIS DA COLUNA VERTEBRAL

As alteracdes encontradas com maior prevaléncier@mcas e adolescentes em idade
escolar e que os professores poderdo se depad@-aedia de suas aulas de Educacéo Fisica
sao a hiperlordose, a hipercifose e a escolios#adZm et al.,2009) ainda mencionam a
costa plana. Torna-se importante que as mesmas sejahecidas pelo profissional da area,

sendo neste trabalho simplificadamente apresentada

6.2.1-HIPERLORDOSES

E o aumento da curvatura lombar ou da curvatungdoze (figura 7). De acordo com
Verderi (2008), a hiperlordose lombar est4 assacéadnteverséo (inclinagdo para frente) da
pelve acima de 20°. Estudos comprovam que a asfeveleve-se a um desequilibrio dos
musculos abdominais e gluteos, que, por estaremacermdcidos, acabam tornando a

musculatura lombar encurtada.

Rasch e Burke (1987) ressaltam que em algumasrasiitatomo a Escandinava, 0s
autores parecem estar convencidos de que as cpstasxibem uma hiperlordose sdo mais
fortes e vice-versa, que as costas mais fortesnsé® lordéticas do que a média. Em relacéo
aos esportes esta associada a ginastica olimpmsmw@armente a imagem de “bumbum”

empinado.

A hiperlordose cervical associa-se a projecdo deega para frente do centro de
gravidade (VERDERI, 2008).

Segundo Vasconcelos (2004) as hiperlordoses pastmacriancas e adolescentes em
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crescimento respondem aos exercicios. Rasch eeRUf887) ainda acrescentam que nos
casos flexiveis, o individuo tem apenas que adauinabilidade de assumir a posi¢ao correta

da coluna e depois, praticar até se habituar.

— .L/ )

Figura 7 — Postura lordética (Verderi,2008,p34)

6.2.2-HIPERCIFOSE

Caracteriza-se pelo aumento da curvatura da relgigeal com convexidade posterior,
podendo ser postural ou estrutural. A hipercifdsssificada como postural ndo apresenta
alteraces 0sseas e é muito comum na adolescéndi@,em meninos quanto em meninas,
pois estes adquirem maus habitos para sentar, angf@ mesmo ficar em pé. (VERDERI,
2008).

Para Knoplich (1989) a cifose postural, conhedidabém como “dorso curvo
postural” ou popularmente como “corcunda”, ndoratatde uma alteracao definitiva, pois

esta associada a posicdo com que o adolescelita sems atividades do dia-a-dia.

“[...] as meninas, na tentativa de esconder os seincipalmente se forem
grandes para a idade, curvam os ombros para a é&ehos meninos, a
condicdo é frequente naqueles que sdo mais altesnéem-se inibidos.
Nesses casos, & necessdria uma conversa franca ocadolescente;
explicar-lhe os problemas posturais, como sentaitad-se, além de um

programa de exerciciofKNOPLICH, 1989 p.115)
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Verderi (2008) atenta para o fato de que a hifueeipostural pode evoluir para a
estrutural sendo assim a prevencdo deve ser fajizanto antes seja através de exercicios
visando alongar e fortalecer a musculatura enval@bngamento da regido peitoral que esta
encurtada e fortalecimento da regidao lombar e abdrpara evitar a acentuacao da lordose
lombar como forma de compensacao), seja atravébmlimacdo dos maus habitos, através de
orientacédo postural, ou ambos. (figura 8)

Figura 8 — Postura cifética (Verderi, 2008 p.33)

6.2.3-ESCOLIOSE

A escoliose € um desvio lateral da coluna vertelidals sdo os tipos identificados
sendo o funcional ou postural e o estrutural. uAcional ocorre quando ndo s&o encontradas
deformidades nas estruturas vertebrais. Podemesemunadas com uma flexdo do tronco a
frente. Nesse caso, 0s hemitérax apresentam mmnmeesaparecendo a curvatura. A
estrutural ocorre quando essas deformidades s@nteadas. Repetindo o teste anterior e, na
persisténcia do desvio, ocorrera uma elevagdo ddasnhemitorax, do lado da convexidade
da curva (figura 9). (FREITAS e OLIVEIRA, 2008)

o

Figura 9 — escoliose funcional e estrutural
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Nos estagios iniciais, pode ser funcional ou pastisso significa que ela poderéa ser
retificada pois ndo h& alteracbes anatdmicas nasbvas. Nos estagios mais avancados esta
condicdo pode se tornar resistente ou estrutural ceirvatura ndo podera ser retificada.
(RASCH e BURKE, 1987).

A progressdo depende da idade que se inicia. facia ela pode evolui até os 18

anos, provocando alteracfes anatbmicas, quanddetéctada a tempo (VERDERI, 2008).

As causas funcional ou postural mais frequeréieshabitos posturais inadequados ou
compensatorios, alteragdes emocionais e estrd3eee-se lembrar da “atitude escolittica”,
em que a curvatura esta presente, mas, uma vemadisma causa, a coluna assumira a
integridade do seu alinhamento e dos movimentoasJéausas estruturais mais frequentes
sdo idiopaticas, ou seja, desconhecidas (figura(EBREITAS e OLIVEIRA, 2008)

Figura 10 — Escoliose (Verderi, 2008 p.35)

6.2.4-COSTA PLANA

Valladaoet al.{2009) denominam essa alteracao de dorso plaremedntemente esta
associada aos ombros caidos, térax plano e abd@meminente. Caracteriza-se pela
retificacdo das curvas fisioldgicas, ou seja, duigéo da angulacdo das curvas lombar e
cervical e das curvas dorsal e sacral, ocasionamloalguns pontos da coluna, maior

sobrecarga, por nao haver distribuicdo das fongasepientes da acdo da gravid#&igra 11).
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Figura 11 — Costa plana (Verderi,2008 p.37)

Cabe aqui refletir que Bducacao Fisica ndo deve ser excluida das cri@ogaslesvios
posturais, 0 que pode acontecer nas escolas, dmlaenprofessor fazer a adaptacdo necessaria

para uma pratica responsavel que atenda as nemssaidividuais de cada caso.

6.3-POSTURA E AMBIENTE ESCOLAR

A escola é considerada o ambiente essencial dendalsimento humano, onde o
educando recebe orientacdo e formacdo e permanematel um longo periodo de sua vida.
(FALSARELLA et al.,2008).

Criancas e os adolescentes permanecem por um @eléoguatro a seis horas por dia
na escola, o que torna importante mapear alguidgonas encontrados nesse ambiente.

Para Contriet al., (2009), € evidente que o meio escolar tem granfieéncia nas
alteragbes posturais das criangas. O estudo adalizom escolares do 2° ao 5° ano do
Ensino Fundamental, destaca que eles sdo mantitdsala de aula em posi¢cées incOmodas e
inadequadas por longos periodos durante o diggrdarsas, meses e anos, ficando suscetiveis
a desenvolver padrdes posturais nao saudaveipostira sentada € a mais utilizada pelos
alunos que ficam em média 4 horas nesta posig@oadarreta uma sobrecarga nos masculos
e articulacbes que formam a coluna vertebral, aléhum aumento da pressédo nos discos

intervertebrais.
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Cita-se novamente Verderi (2008) ao mencionar gaes realizados indicaram que
na posicao sentada o individuo recebe maior presssidiscos, em torno de 100 a 180 kg na
regido lombar, ao nivel da L4 e L5. Acredita-se gsie fato acontece porgue ao sentar-se, 0
individuo realiza flexdo na regido lombar e conoies discos recebem compressdo maior,

havendo diminui¢do da curvatura daquela regiéo.

Em casa ou na escola, 0 aluno deve prestar ateacéadeira que se senta. As costas
devem estar apoiadas no encosto e os pés comaaspsolinteiro no chdo. Deve ainda fazer
exercicios que ajudem a fortalecer a musculatworesavel por esse trabalho. A postura em
pé pode ser estatica, quando ficamos parados rw, log dindmica, quando estamos em
movimento. A postura estatica € mais cansativaudgoajdinamica, e exige mais esfor¢co do
coracdo para bombear o sangue de uma extremidagigaado corpo. (SAO PAULO, 2009
p.13)

Braccialli e Vilarta (2000) destacam que na pos&dopé o peso do corpo exerce uma
pressdo grande sobre o eixo da coluna, com condeqieducdo da hidratacdo dos discos

intervertebrais.

Valladaoet al,(2009) destacam que a inadequacao do mobiliAdolaasem relacdo
ao peso e estatura das criancas e 0 peso excessiiaolsas e mochilas escolares também
agravam a aquisicdo ou o aumento dos problemasrpizstia coluna sendo facil observar
que as criangas ficam todas tortas com uma imemshila, carregada de material escolar
(figura 12).

Figura 12 - peso desproporcional da mochila dontpara as alteragcdes na postura

Fonte:_http://www.protop.com.br/2010 turma42/
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As Normas Brasileiras (NBR 140006/1997) prevéenesegsoblemas e dividem a
carteira escolar em sete classes de medidas dahanpara mesas e assentos em todas as
instituicbes educacionais, onde deverao ser oldasvas variagdes antropomeétricas de cada

aluno.

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) preconiza gsecriancas do ensino
fundamental devem carregar apenas 10% do seu pegoral. Caso este limite ndo seja
respeitado, os estudantes podem sofrer consegéé@nuoigdio e em longo prazo, pois € nesta

fase da idade escolar que seu desenvolvimento gac®mem evolugao.

Considerando este cenario escolar e as aulasw®a¢ab Fisica como 0 momento em
que as criancas e adolescentes podem deixar exsigégs incOmodas e movimentarem-se,
acredita-se que o Educador Fisico possa orientaplear em suas aulas, atividades
relacionados aos conhecimentos sobre o corpo eicagilb motora dos padrdes posturais,
além de também provocar discussdes e reflexdeg sopapel da sociedade e do governo

nessas questdes apontadas.

7.0- AVALIACAO DAS ALTERACOES POSTURAIS

Valladdo et al.(2009) sugerem que os professores de Educacaoa Hisadizem
avaliagdes posturais nos alunos pois segundoagtasgs das avaliacdes € possivel identificar
possiveis desequilibrios cabendo aos professozsm@mhar seus alunos para atividades de
maior beneficio a cada um, sem correr riscos, aénfacilitar a selecdo dos melhores
conteudos, atividades e exercicios, assim coma t&zadaptacdes que julgarem necessarias
para melhor orientar os alunos frente aos reswdtadoontrados (figura 13).

Dentre varios protocolos reconhecidos, Falsarllal.(2008) e Braccialli e Vilarta
(2000) mencionam o “teste de um minuto” por seraxame postural simplificado, muito
eficiente e de rapida aplicagdo. Esse exame dmveealizado com o aluno, com o tronco
despido, e 0o examinador observara quanto aos passlesvios posturais de hiperlordose,

hipercifose e escoliose.
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Figura 13 - avaliagdo postural realizada pelo mssfede educacao fisica em escola de ensino
fundamental
Fonte:_http://niltonzumba.blogspot.com/2008_06_@dhiae.html

Ainda de acordo com Braccialli e Vilarta (2000), airavaliacdo antropomeétrica,
psicomotora e um exame fisico da atitude postatiam constar como parte integrante do

planejamento de qualquer instituicdo de ensino.

Deloso (1999) ainda menciona outros métodos deaag@al como radiografias. No
entanto ele salienta que além do custo, a exposicdadiacdo constante precisa ser
considerada. Ele também sugere o método de regisoes da fotografia posicionando o
individuo em frente a um quadro posturografico.akza citando mais métodos como por
exemplo: a Fotografia de Moiré, a Termofotografia avaliacdo postural, as Plataformas de
forca, o Escoliobmetro, o Cifolordégrafo, o Eletbogdmetro, a Fotometria computadorizada,
a Fotometria tridimensional, e varios outros mésode uso laboratorial, importantes para o
desenvolvimentos de pesquisas e avancos cienfistendo porém, muito distantes do dia-
a-dia do professor de Educacdo Fisica devido aocalevado e grandes cuidados

operacionais, sendo por isso, apenas citadodgor e

Rosa Neto (1991) afirma que a avaliacédo postuit@ fas escolas, quando realizadas
por profissional interessado em melhorar a saldelas pode contribuir muito para a
sociedade, evitando enfermidades futuras na colarntabral, melhorando o rendimento do

aluno e promovendo seu bem-estar fisico e emocional
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8.0-O ENSINO FUNDAMENTAL E A EDUCACAO FISICA

Com o objetivo de legitimar a utilizacdo dos cadies investigados nesse estudo pela
Educacdo Fisica Escolar, recorre-se aos Param€@uosculares Nacionais do Ensino
Fundamental, a Proposta Curricular do Estado dePadlo para o Ensino Fundamental e as
Orientacdes Curriculares da Rede Municipal do Esidel Sdo Paulo para a disciplina de

Educacao Fisica Ensino Fundamental.

No Ensino Fundamental criancas e adolescentes séts aos quatorze anos
aproximadamente, tém a possibilidade de entrarcemtato com uma variedade enorme de

experiéncias de movimento, através das aulas deg€do Fisica.
Segundo Freitas e Costa (2000, p.78):

“{...} toda essa vivéncia motora envolve o conhemito de diversos
elementos que vao muito além do aprendizado deééeei@$ de movimentos,
tais como as alteracdes fisioldgicas, e princifdasmecanicos relacionados
ao corpo humano e suas possibilidades de moviniento.

Os Parametros Curriculares Nacionais para a Edodaigica Escolar (1997) sugerem
que o0s conhecimentos anatdomicos, fisioldégicos, ba@micos e bioquimicos sejam
trabalhados e aprofundados gradativamente ao ldegmdo o Ensino Fundamental até o

final do Ensino Médio.

Segundo esse documento que orienta a pratica tdpcesses conteddos sao
importantes para que o individuo conhe¢ca melhauwcerpo e também estabeleca critérios
para julgamento, escolha e realizacdo que regulerpr@prias atividades saudaveis, no

trabalho ou nos momentos de lazer.

Todos esses conhecimentos aparecem no bloco deidost“Conhecimento sobre o
corpo” sendo ele aquele que fundamentara as patimgorais dos outros dois blocos de
conteudos (esportes, jogos, lutas e ginasticasvielaates ritmicas e expressivas), dando
suporte aos individuos para uma pratica conscientautbnoma devendo ser sempre

contextualizado nas demais atividades corporaiggstas pelo professor de Educacgéo Fisica.
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Segundo os Parametros Curriculares Nacionais parsino Fundamental:

“Os conhecimentos de anatomia referem-se principab® a estrutura
muscular e éssea e sdo abordados sob o enfoquerdapgédo do préprio
corpo, sentindo e compreendendo, por exemplo, 88so8 0s musculos
envolvidos nos diferentes movimentos e posicoes, seuacdoes de
relaxamento e tenséo.

Os conhecimentos de fisiologia sdo aqueles bagiana compreender as
alteracBes que ocorrem durante as atividades fés{feequéncia cardiaca,
queima de calorias, perda de 4gua e sais minemmjuelas que ocorrem a
longo prazo (melhora da condicdo cardiorrespiraggraumento da massa
muscular, da forca e da flexibilidade e diminuigiotecido adiposo).

A bioquimica abordard4 conteddos que subsidiam #®ldigia: alguns
processos metabdlicos de producdo de energia, réigdio e reposicao de
nutrientes basicos. Os conhecimentos de biomec&doarelacionados a
anatomia e contemplam, principalmente, a adequalg@ohabitos posturais,
como, por exemplo, levantar um peso e equilibrgetols.” (BRASIL,1997
p.36)

Também fazem parte deste bloco os conhecimento® (s hébitos posturais e
atitudes corporais. Além da analise dos diferenéstos, inclui-se a questdo da postura dos
alunos em classe: as posturas mais adequadasaparaléterminadas tarefas, para diferentes

situacdes e por qué.

Os PCNS para o Ensino Fundamental ainda estabelsslagéo entre a Educacao
Fisica e o tema transversal Saude. O documentodfl@axdes para serem tratadas pela area,
com a intencdo de ampliar o olhar sobre a prattidiana e, ao mesmo tempo, estimular a

reflexdo para a construgdo de novas formas de agpend dos conteudos.

Ainda alertam que:

“[...] a mera informacdo tem se mostrado insufidenpara a
alteracdo ou construcdo de comportamentos favosaveiprotecdo e a
promogdo da saude do educando, e cabe a EducacgioaFéscolar a
responsabilidade de lidar de forma especifica cégures aspectos relativos
aos conhecimentos procedimentais, conceituaistedatais caracteristicos
da cultura corporal de movimentdBRASIL, 1998 p.36)

A Proposta Curricular do Estado de S&o Paulo aatesciplina de Educacéo Fisica

Ensino Fundamental Il inclui a postura relacionadaeixo tematico “Organismo humano,
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movimento e saude” como contetdo da cultura de memio que deve ser trabalhado com os
alunos. No caderno do aluno do 7° ano, verBea@ue essa tematica é abordada através da
apresentacdo das posturas basicas do corpo hurpasitdp deitada, posicdo sentada,

posicdo em pé), além de dicas e curiosidades (SAQLO, 2009 p.11).

Nas OrientacOes Curriculares da Rede Municipal dtad® de S&o Paulo para a
disciplina de Educacado Fisica Ensino Fundamentantontra-se que: perceber o proprio
corpo e buscar posturas e movimentos nao-prejislités situacdes de pratica; reconhecer as
diferentes partes do corpo e suas fun¢gdes nos reatas propostos; reconhecer os diferentes
hébitos posturais empregados nas atividades awdisliaidentificando a participacao
diferenciada dos segmentos corporais; conhecerinsigais fundamentos e procedimentos
da ergonomia de forma a interpretar os habitosupaist empregados nas atividades
cotidianas, colocando o conhecimento em acdo; hewan nas atividades propostas, 0s
hébitos posturais adequados e as formas técnicaproheorar o tbnus muscular, bem como
procedimentos para facilitar o relaxamento; fazeartepdas expectativas de aprendizagem

para esse ciclo, subsidiando o conteudo da Gimastic

Sendo assim, entende-se que as atuais orientagf@es gnsino Fundamental indicam
para a constru¢cdo de uma educacgdo postural rettrga compromisso da educacgéo fisica

escolar nessa direcao.

9.0-ATUACAO DO PROFESSOR DE EDUCACAO FISICA

Atualmente nas aulas de Educacéo Fisica, a postasaconteudos relacionados ao
conhecimento sobre o corpo, ndo tem recebido ga@eevida. O que se vé nas escolas, é a
preferéncia por conteddos como jogos em excessmyrapeticdes e as brincadeiras apenas
para diversao (MORAES, 2007).

Os conteudos da Educacado Fisica Escolar segunitasFeeLobo da Costa (2000)
devem estar ligados a um conjunto de conhecimeanrigsados no dominio académico da
Educacao Fisica. Nessa logica, se existe umaliecacadémica de Educacéao Fisica, existe

um conteudo considerado importante e, dessa fdanae necessario produzir uma situacao
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propicia para a sua aprendizagem no ambito escolar.

Portanto, se nos curriculos de formacédo de prafessie Educacédo Fisica Escolar
(Cursos de Licenciatura) fazem parte disciplinama@anatomia, cinesiologia, avaliacdo e
medidas, fisiologia humana, fisiologia do exergicaprendizagem motora, antropologia,
pratica de ensino, metodologia de ensino, histdi@pgia, socorros de urgéncia, ginastica,
natacdo, entre outras, parece claro que o profedesBducacéo Fisica Escolar é profissional
qualificado para lidar com os conteudos aqui deflsd para o Ensino Fundamental,
especialmente com relacdo ao conhecimento sobrermo,cprevencao dos problemas
posturais, aquisicdo de novos habitos e reeducagémra de padrbes posturais.

Professores de Educacao Fisica comprometidos apumesido da saude postural dos
escolares, deveriam ampliar seu olhar ficar maistas aos alunos, observando suas posturas

durante as atividades aplicadas.

Novamente cita-se Moraes (2007, p.41l) que destaegdo do Educador Fisico
escolar na prevencdo de possiveis alteracfes aisstafirmando queds mesmogpodem
colaborar em atividades de cunho preventivo e decd@o precoce de possiveis alteracdes

posturais”.

Acredita-se que a prevencdo na fase escolar esgtardente relacionada com as
atitudes assumidas pelos professores de Educasiga fai que eles podem planejar formas de
intervencdo pedagogica objetivando a consciénci@ocal do aluno, de modo que ele
conheca os limites e possibilidades do seu corposea adotar cuidados com a sua postura
dentro e fora do ambiente escolar e ainda propagaes conhecimentos junto a seus

familiares.

O Mat Pilates ou Pilales de solo, com relacdo &ggica, de forma bastante
simplificada e resumida haja visto que ndo é otnlgjalesse trabalho discuti-lo, parece ser
um método de exercicios fisicos programado espanifente para condicionar e relacionar o
corpo e a mente, corrigir desequilibrios musculamlhorar a postura e tonificar o corpo,
podendo ser praticado por adolescentes sem nemdssitt aparelhos, no ch&do sobre um
cobertor ou esteira (figura 14).(DILLMAN, 2004 p)21
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Figura 14 - Pilates de solo para criancas
Fonte: Video - Classical Pilates Kids & Young agleltno equipmente necessary for ages 5 -17

O Yoga, por sua vez, segundo Chanchani e Chan@06, p.50) além de inGmeros
outros beneficios, promove um adequado desenvamlanestrutural, por meio do trabalho
com as articulacdes, melhora a respiracdo e pexderaticado por criancas a partir de 5

anos(figura 15).

Figura 15 - aula de Yoga faz parte do conteld&discagdo Fisica em escola de ensino fundamental
Fonte:_http://www.hugosarmento.com.br/

Em relagdo a natacdo, Freitas e Oliveira (2008ndigue € uma das formas mais
eficazes para a prevencéo e correcéo de problemsasais, sobretudo dos desvios da coluna
vertebral. Segundo eles, o trabalho simétrico p@poado pela movimentacao alternada de
membros e sua tracdo sobre a musculatura paraartéin extraordinaria eficacia na
reducdo de desvios, pelo fato de aproximadamer®® @0 peso corporal estar apoiado,
restando ao individuo apenas 10% para sustentar.

Conteudos como Mat Pilates, Yoga e natacdo podeser mais explorados pelos

professores durante as aulas.
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Verderi (2008) apresenta um programa denominado F#Dgrama de educacédo
postural) bastante interessante cuja metodologmerdra-se no alongamento das cadeias
musculares que estejam contraidas e no fortaletonos cadeias que estejam relaxadas. Ha

um equilibrio dessas cadeias musculares, reestabele a postura corporal.

Rasch e Burke (1987) indicam que, de uma formal,gasaatividades e contetdos
utilizados sejam suficientemente vigorosos, a fanpdoporcionar uma forca organica e se,

possivel que levem a um desenvolvimento bilateailierado.

Da mesma forma, como citado anteriormente, avammgfosturais parecem ser

importantes ferramentas para a orientacéo doltraloa professor.

Compete ao profissional de Educacdo Fisica buscaformacdo especifica
complementar, se necessario for, pesquisar, anabisuniverso desses conteddos nao
tradicionais e naturalmente, promover as alterac®esiacbes, modificacdes praticas,
conceituais e atitudinais para transmiti-las rs@oka, tornando-se um profissional

diferenciado.

Verderi (2008) considera que cabe ao profissioadtducacao Fisica programar suas
atividades com um contetudo adaptativo compativet necessidades basicas de seus
alunos mas que também tenha serventia como mecardsnprevencdo e correcdo dos

desequilibrios posturais que forem encontradasal&acdo das avaliagdes diagnosticas.

No caso de escolares que ja apresentem alteragtiatumis, € fundamental que o
professor tome cuidados redobrados. Em primeircar|lugleve-se analisar o tipo de
necessidade especial que esse aluno tem, poieraxisterentes tipos e graus de limitagdes,
gue requerem procedimentos especificos. Em algasis pode ser necessaria a supervisao
de um especialista em fisioterapia, orientacdedaag@ até mesmo colaboracao de psicélogo
(BRASIL, 1998).

Entre outras acfes e intervencdes que também pousar realizadas pelo Educador
Fisico sugere-se: pesquisa com alunos, pais espmwfs sobre o seu conhecimento sobre
postura; realizacdo de palestras sobre o assumtopcesenca de outros profissionais da

saude; confec¢cdo de painéis com imagens das posh@@os prejudiciais a coluna, pesagem
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periddicas das mochilas (figural6), avaliacdo dbilidio escolar, projetos interdisciplinares
na medida em que o tema trabalha com conhecisafgosarias areas:

- biologia, quando trata da anatomia e da congéituda coluna vertebral e suas implicacbes
no movimento do corpo humano;

- fisica, quando aborda as for¢cas que atuam naaplu

- historia, quando aborda a histéria do desenvawbme evolucdo da postura humana,

- matematica, quando aborda numero e porcentagepsssoas que sofrem com problemas
de desvios posturais, inclusive sendo afastadasude atividades produtivas; pesagem das
mochilas;

- social e cultural, para entender como a construd@d corpo e da nossa postura tem

componentes sociais e culturais, na nossa formarde entender o mundo.

Figura 16 — pesagem de mochilas realizada pelegsof de educagéo fisica juntamente com os alunos d
ensino fundamental |

Fonte:http://cirandadeideias.wordpress.com/

O professor ndo deve ser um repetidor de séremsséxas de exercicios, mas deve se
transformar naquele que dirige as experiénciagidaga, permitindo-lhe produzir. Nao deve
ser o elemento que somente identifica, determicargge, mas o orientador, aquele que
propde as atividades, controla o processo, interageoraja e valoriza a crianga no grupo,
considerando as caracteristicas individuais; megéiea possibilidade de errar e

espontaneidade.

O professor de Educador Fisica Escolar, comprometain as questbes posturais,

deve ter uma participacdo mais ativa nos procedsosorios da escola, participando da
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elaboracdo do Projeto Politico Pedagdgico, comnaidiade de incluir o tema ao plano de
ensino, buscando o envolvimento de toda a comuei@adolar, sensibilizando-a para sua
efetiva participacdo em projetos e programas desaientizacdo sobre a importancia da

educacao postural, assim como ele préprio a possui.
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10.0-CONSIDERACOES FINAIS

Encerrando esse trabalho, mas ndo a discussé;sk&A algumas consideracfes

relevantes.

A realizacdo desse trabalho oportunizou a ampliad@doconhecimento sobre a
incidéncia de alteragbes posturais na populacésilBra em idade escolar e sobre as
possibilidades da Educacéo Fisica escolar no Efsindamental como contribuicdo para a

prevencao dessas alteracoes.

Verificou-se que essas criancas e adolescentexceneratencado especial em relagéo
ao assunto, pois estdo sujeitas a desenvolvereenag@es na coluna vertebral como
hiperlordose, hipercifose e escoliose, que se pé&mnf identificadas precocemente podem

tornar-se definitivas na vida adulta.

O ambiente escolar exerce grande influéncia, @poidocal onde essa populacdo passa
boa parte de sua vida, muitas horas por dia asslenpiosturas inadequadas, como a postura
sentada, geralmente em um mobilidario incompatiweh seu peso e estatura. Os maus
habitos, como o de carregar mochilas pesadas, raciioa do peso considerado razoavel e

ainda de forma errada, acentuam o problema.

Parece existir um desconhecimento geral da salgeela relacéo a essas questdes. A
aparente pequena atuacdo dos professores de enldisagd no sentido de transformar essa
realidade, faz acender um sinal de alerta. Osresp@s competicdes e as brincadeiras ainda
sao os preferidos nas aulas e os contetudos red@tisraos conhecimentos sobre o corpo e

postura sdo menos utilizados.

Chega a ser contraditério, pois considerando al@swmmo o ambiente essencial do
desenvolvimento humano, onde o educando recebetagéo e formacao, deveria partir da
propria instituicdo e dos professores a iniciatieaorienta-los sobre a aquisicdo de habitos
posturais saudaveis, conscientizacdo corporal, ritdpcia da coluna vertebral e da educacéo

postural.
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Nesse sentido é fundamental recorrer aos Par&@n€uiculares Nacionais para o
Ensino Fundamental e também ao curriculo de nassaatdo académica, pois esses sdo
pilares que orientam e qualificam a atuacédo dogwmiohal da area. Pondo-se em pratica os
conhecimentos académicos na area da saude, danénatia cinesiologia, da biomecanica,
enfim, dos conhecimentos sobre o corpo para premovbem-estar social, objetivando a
conscientizacédo dos alunos sobre a importancieollma vertebral e da educagao postural
para sua vida, despertando nos mesmos o intggesb@bitos mais saudaveis no cotidiano e

conseqliente prevencao.

Baseado na revisdo de literatura, cabe ao profees&ducacéo Fisica trabalhar essa
problematica no Ensino Fundamental, orientandolmsoa no ambito escolar. Ele possui
qualificacdo académica adequada para isso. Diantanobserva os habitos posturais dos
alunos em sala de aula, como se sentam, ou emaquedr aulas praticas, suas posturas em
movimento. Também poderd melhor adaptar os conse@dmecessidades individuais e as
caracteristicas das faixas etarias para que fagiids e sejam contextualizados pelos

alunos.

O bloco “Conhecimentos sobre o corpo” sugeridoogpdParametros Curriculares
Nacionais para o Ensino Fundamental, como aquedevgusubsidiar os demais blocos da
Educacéo Fisica deve ser ainda mais valorizadamnBecimento relacionado a anatomia da
coluna vertebral, biomecanica da coluna, cinesialaeducacao postural deveria ser melhor
dominado pelo professor, sendo considerado nasndii@e conceitual, procedimental e
atitudinal.

Percebe-se, no entanto, que ultrapassam a dimeiraégica e motriz para alcancar
uma abordagem mais global e significativa, envaleetodos os aspectos relacionados ao
tema numa dimensao psicossocial, historica e allt@ tema postura é interdisciplinar na

medida em que trabalha com conhecimentos de \@utess areas.

O Mat Pilates, o Yoga, a natagdo, com relacaoltaraucorporal de movimento, e
programas de educagao postural, podem ser mamdtbk pois, vao ao encontro do aumento
da consciéncia corporal e do reestabelecimentceqialibrio das cadeias musculares,

necessarios para a manutencao das posturas adequada
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Avaliacbes posturais e antropométricas se tornammarhentas importantes na
identificacdo e orientacédo do trabalho do profesgm@ ao interpretar de forma adequada as
informacdes obtidas, analisando cada caso indilitkrate, respeitando as habilidades e
limites de cada um, adequando suas propostas \ddade a faixa etaria, caracteristicas e
expectativas de aprendizagem de cada ciclo deemesiazendo as adaptacdes necessarias
conduzira sua pratica de forma responsavel e sesacaanos, pois, se tratam de seres em

formacdao e qualquer erro na dosagem das acoespuegudica-los.

Deve-se ter humildade para buscar auxilio em sutprofissionais como
fisioterapeutas, médicos e até psicologos, quamedessario. Nao sendo aceitavel excauir
Educacdo Fisica das criancas com desvios postiCaise ao professor fazer a adaptacéo

necessaria para uma prética responsavel que asemiressidades individuais de cada caso.

Baseado na revisdo de literatura, é papel do pofdsuscar através da educacgédo a
transformacdo da realidade de forma que as neadgssidda populacdo Brasileira sejam
realmente atendidas. Ele ndo deve ser apenaspatidice de séries exaustivas de exercicios,
mas se transformar naquele que dirige as expesma crianca, permitindo-lhe refletir e
produzir. N&o deve somente identificar, determigacorrigir. Mas orientar, propor as
atividades, controlar o processo, interagir, enaor& valorizar a crianga no grupo,
considerando as caracteristicas individuais; megéiea possibilidade de errar e

espontaneidade.

O professor de Educador Fisica escolar, comprometion as questdes posturais,
deve ter uma participacdo mais ativa nos procedsosorios da escola, participando da
elaboracdo do Projeto Politico Pedagdgico, incluird tema ao seu plano de ensino,
buscando envolver e sensibilizar toda a comunidzgt®mlar, motivando a elaboracédo de
projetos e programas que visem a conscientizac&opatancia da educagéo postural. Uma
Educacdo Fisica Escolar no Ensino Fundamental euoleat incorporada a sua proposta
pedagogica, uma educacdo postural, proporcionamtayés da atuacdo e orientacdo do
professor de educacéo fisica, atividades e consedigtersificados e planejados que ampliem
0s conhecimentos sobre o corpo, sobre a colunabralt tendo como um dos seus objetivos
a aquisicdo de habitos e posturas adequados parads alunos a conscientizagdo e uma
melhor autonomia no movimentar-se dos seus copmmera colaborar com a prevencao de

problemas posturais futuros.
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