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P\ﬂbzo\o\o(d\) A‘M\o(d\),

Seja bem-vindo a uma nova etapa da sua formagao. Estamos aqui para auxilid-lo numa jornada rumo ao

aprendizado e conhecimento.

Vocé esta recebendo o material didatico impresso para acompanhamento de seus estudos, contendo as

informacodes necessarias para seu aprendizado e avaliacao, exercicio de desenvolvimento e fixacdo dos conteudos.

Além dele, disponibilizamos também, na sala de disciplina do CEJA Virtual, outros materiais que podem

auxiliar na sua aprendizagem.

O CEJA Virtual é o Ambiente virtual de aprendizagem (AVA) do CEJA. E um espaco disponibilizado em um
site da internet onde é possivel encontrar diversos tipos de materiais como videos, animacodes, textos, listas de
exercicio, exercicios interativos, simuladores, etc. Além disso, também existem algumas ferramentas de comunica-

¢ao como chats, foruns.

Vocé também pode postar as suas duvidas nos foruns de duvida. Lembre-se que o forum nao é uma ferra-
menta sincrona, ou seja, seu professor pode ndo estar online no momento em que vocé postar seu questionamen-

to, mas assim que possivel ira retornar com uma resposta para voce.

Para acessar o CEJA Virtual da sua unidade, basta digitar no seu navegador de internet o seguinte endereco:

http://cejarj.cecierj.edu.br/ava

Utilize o seu numero de matricula da carteirinha do sistema de controle académico para entrar no ambiente.

Basta digita-lo nos campos “nome de usuario” e “senha”.

Feito isso, clique no botao “Acesso”. Entao, escolha a sala da disciplina que vocé esta estudando. Atencao!
Para algumas disciplinas, vocé precisara verificar o numero do fasciculo que tem em maos e acessar a sala corres-

pondente a ele.

Bons estudos!
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Educacao Fisica:
Saiide e Qualidade
de Vida

Para Inicio de Conversa...

A sauide é um direito humano essencial, tdo importante como outros direi-
tos garantidos pela Declaragao Universal dos Direitos Humanos, de 1948: liberda-

de, alimentacao, educacao, seguranca, nacionalidade etc.

A saude é uma das principais dimensdes que contribuem para a qualidade
de vida, e também é considerada como o maior e o melhor recurso para o desen-

volvimento individual, social e econémico.

As pessoas, na maior parte do tempo de suas vidas, ndo estdo Centros de
Terapia Intensiva (CTI) necessitando de cuidados médicos complexos. No entan-
to, durante toda a vida, todos necessitam de condi¢des adequadas e acesso a ser-
vicos essenciais a saude: educacdo e informacao; ambientes sauddveis; alimenta-
¢ao e dgua potavel; renda e trabalho; habitacdo e saneamento; servicos de saude

e prevencdo a doencas; cultura e lazer etc.

Assim, para melhorar efetivamente as condi¢des de salide, sao necessarias
acdes que nao estejam restritas ao setor da saude, e sim acdes intersetoriais e po-

liticas publicas comprometidas com a qualidade de vida e a saude da populagao.

Verbete

INTERSETORIAL: “E 0 que se processa entre varios setores”. O texto se refere a integracio
de diversos setores que ndo estao sob o nosso sistema de saude, mas que sdo capazes
de influenciar na satide como: educacdo, agao social, transporte, trabalho, renda etc.

http://www.priberam.pt/dlpo/intersetorial. Acesso em 12/11/2013.
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Além disso, se cada pessoa se preocupar em adotar comportamentos favoraveis a sua satiide, certamente esta-
ra dando uma poderosa contribuicdo para que tenhamos uma popula¢do mais saudavel, com vida mais longa e pra-
zerosa. Esse padrao comportamental inclui também a luta por condicdes sociais e econémicas que sejam favoraveis

a qualidade de vida e a sauide de todos.

(Fonte: Texto Adaptado de BUSS, P. M. Saude, sociedade e qualidade de vida. Fundacdo Oswaldo Cruz - FIOCRUZ. Invivo. Disponivel
em: http://www.invivo.fiocruz.br/cgi/cgilua.exe/sys/start.htm?infoid=34&sid=8. Acesso em: 14 nov. 2013.)

Objetives de aprendizagem

= Conceituar Saude e Qualidade de Vida, refletindo acerca das suas influéncias no corpo (ser) humano;
= Relacionar a postura, o exercicio fisico e a alimentacdo com beneficios a saude;
= Analisar criticamente os determinantes sociais da saude;

= Listar atitudes basicas de primeiros socorros necessarios para situagdes de acidentes.



Secao 1
Qualidade de Vida e Saiide

Figura 1: A qualidade de vida é resultado de diversos fatores: Para promover a qualidade de vida é necessario considerar
os diversos fatores que fazem parte da vida cotidiana. A satide se destaca como o principal fator, e esta relacionada ao bem
estar fisico, social e mental.

0 que é qualidade de vida?

Segundo a OMS, Qualidade de Vida é a “percep¢do do individuo de sua posicdo na vida no contexto da cultura e
sistema de valores nos quais ele vive e em relagdo aos seus objetivos, expectativas, padrées e preocupagbes” (The WHOQOL

Group, 1995 apud FLECK, 2000).

Portanto, a Qualidade de Vida pode variar para cada um, dependendo de suas expectativas, objetivos e con-

dicdes de vida.

Tem como caracteristica, dois tipos de aspectos : os objetivos, que sdo fatores relacionados ao desenvolvimen-
to econémico, social e 0 ambiente e nem sempre depende da sua escolha. E os subjetivos, que estao relacionados

com o estilo de vida escolhido.

Educacao Fisica
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Verbete

ESTILO DE VIDA: “E a correlacio entre certos modos e formas de viver, uma maior duracdo de vida e um menor impacto de certas
doencas graves"” “A forma ou a maneira como os sujeitos conduzem as suas atividades do dia-a-dia” (SINGER, 1982, apud CARVALHO;
MINEIRO, 2012).

Estes aspectos sao universais e estao divididos como:

= Bem-estar fisico — qualidade do sono, alimentacao, atividade fisica, existéncia ou ndo de dor ou desconfor-

to, estresse e cansaco;
= Psicoldgico - autoestima, prazer, felicidade, aparéncia, aprendizado, memoria e concentracao;
= Relagdes sociais - relagdes interpessoais e vida sexual;

= Ambiente - transporte, recursos financeiros, servicos de saude, habitacdo, seguranca, oportunidade de la-

zer, poluicao e clima;

= Nivel de independéncia - capacidade de manter-se apto para as atividades da vida cotidiana e dos prejui-

zos da dependéncia de medicamentos e outras drogas;

= Espirituais - religiosidade e crencas pessoais que influenciam no objetivo de vida.

E importante ressaltar que as condices sociais em que as pessoas vivem e trabalham, isto é, fatores sociais,
economicos, culturais, étnicos/raciais, psicoldégicos e comportamentais podem influenciar na ocorréncia de proble-
mas de salide na populacao. Estas condi¢cdes sdo chamadas Determinantes Sociais de Saude (DSS). Certos fatores
ndo estao sob o controle individual: idade, sexo e fatores hereditarios. Contudo, existem diversos fatores que podem
sofrer intervengdes para promover a saude, ligados aos estilos e as condi¢des de vida: educacao, alimentacdo, renda,

habitacdo, utilizacdo dos recursos naturais etc.



A escola é uma instituicdo social com caracteristicas diferenciadas a partir do con-
texto no qual se insere. Em pequenos grupos, identifiquem, a partir da imagem dos DSS, vi L7
quais os fatores no entorno da sua escola que podem afetar a salde dessa comunidade
escolar. A partir desta listagem, crie uma tabela de necessidades de servigos que ampliem

a saude a partir de atitudes individuais, da mobilizacao social e na esfera governamental.

Ancle suas
vespostas em
seu caderno
Alimentacao e Exercicio Fisico
“
EXERCICIO FisiCO
E uma das maneiras pela qual a atividade fisica pode se manifestar, desde que seja planejada, estrutura- |MFOV+M‘|1/

da e repetitiva e tenha como objetivo a melhoria da aptidéo fisica ou a reabilitacdo organico-funcional.

Para mantermos uma boa qualidade de vida, devemos compreender o quanto a alimentacao saudavel é im-
portante nesse processo. Para isso, deve-se ingerir uma grande variedade de alimentos na proporcao certa, varias
vezes ao dia. A sensatez na escolha dos alimentos garante nutrientes essenciais para o crescimento, manutencéo e

restauracao do sangue, tecidos e 6rgaos vitais, além de ajudar na prevencao de algumas doencas.

Os carboidratos e as gorduras sdo as principais fontes de energia. A importancia de determinado tipo de ali-

mento depende da quantidade desses dois nutrientes que ele contém.

E preciso estar atento e manter o equilibrio entre a ingestao alimentar e o gasto energético, em beneficio da saude.

Educacao Fisica
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Durante a atividade fisica, os musculos utilizam a energia quimica destes nutrientes para produzir ener-
gia mecanica, o movimento. A duracédo e a intensidade da atividade exercida é que determinara a “queima” de

gordura ou carboidratos.

ATIVIDADE FISICA: qualquer movimento corporal, produzido pelos musculos esqueléticos, que resulte em gasto energético
maior que os niveis de repouso.

O sedentarismo em conjunto com as mudancas no estilo de vida cotidiano, como avancos tecnolégicos
e a industrializacdo dos alimentos, acarretaram o aumento das doencas crénicas ndo transmissiveis (obesidade,

diabetes, hipertensao).

SEDENTARISMO - inativo, pessoas sedentarias sao as que ndo tém costume de fazer qualquer tipo de exercicios fisicos, o que
pode prejudicar a saude.

Os principais beneficios das praticas de exercicios fisicos sdo:
- auxiliam na prevencéo e no controle destas doencas cronicas (diabetes e hipertensao);
- aumenta a longevidade ou seja: longa duracao de vida;

- reduz o estresse;

- fortalece os ossos;

- regula os niveis de colesterol;

- aumenta a oxigenacao das células;

- melhora a satide mental;

- alivia a ansiedade;

- melhora a vida sexual;

- aumenta a forca muscular;

- previne os ataques de coragao;

- combate as insénias;

- aumenta a energia e capacidade de resisténcia;

- melhora o sistema imunoldgico;

- combate as depressoes;

- diminui a probabilidade de cancer.



Figura 3: Para alcancar os beneficios anteriormente citados, além da alimentacdo adequada, aliada a pratica de exercicios
fisicos, é essencial estar atento a hidratacao. Pare e pense: quantos copos de agua vocé ja bebeu hoje?

Cerca de 60% de nosso organismo é constituido por dgua, mais da metade do peso corporal, e sé na composi-

¢ao muscular 75% é de agua. Os fluidos servem para ajudar no equilibrio hidroeletrolitico em nosso organismo.

N6s perdemos dgua pela pele, durante a respiragao, que é continua, além das perdas pelos rins e trato gas-
trointestinal que séo intermitentes. O volume metabdlico de dgua produzido durante o metabolismo celular é apro-
ximadamente igual a perda de agua para o processo respiratério. Ou seja, para mantermos a nossa respiracao ativa,
perdemos agua, para manter nossos 6rgaos funcionando, perdemos agua. Devido a isso e muitos outros fatores, a

hidratacao é importante.

Durante uma atividade fisica perdemos muito liquido, podendo ocorrer desidratacdo. Quando atingimos a
desidratacéo, sofremos um desequilibrio de eletrélitos, que pode provocar cdimbras, fadiga, elevacao da frequéncia
cardiaca, vertigens e tonturas, nduseas e vomitos, alteragdes visuais e auditivas nos musculos. Para prevenir tal situa-

¢ao, o praticante devera assegurar-se de que se encontra perfeitamente hidratado, antes e durante o exercicio.

ELETROLITOS: Corpo decomposto pela acdo elétrica. Eletrélitos sao particulas carregadas chamadas de ions, dissolvidos na
agua. Os mais importantes no corpo sao o sédio, potassio, cloreto, calcio, magnésio, fosfato de hidrogénio e carbonato de hi-

drogénio. Seu corpo, e seus neurdnios e musculos, em particular, dependem do equilibrio de eletrélitos no corpo.

Fontes: http://www.priberam.pt/dlpo/eletr%C3%B3lito e http://centrodeartigos.com/dieta-e-perda-de-peso/artigo-753.html

Educacao Fisica
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Nao se deve esperar, a sede, ou vontade de beber. De fato, é possivel que o organismo desidrate antes disso.
A minima variacao de concentracdo de dgua pode afetar o organismo. 3% de perda de dgua, podem dificultar uma
sessao de exercicio de resisténcia (aerébica); 5% de perda, podem reduzir a forca e resisténcia muscular; 10% podem

provocar a morte.

AEROBICO: Termo que se refere ao uso de oxigénio, durante a producdo de energia no musculo. Os Exercicios Aerdbicos sao
as atividades que envolvem multiplos grupos musculares, de forma ritmada, continua e por um longo periodo de tempo. Esta
modalidade de exercicio proporciona beneficios a saude, pois melhora a qualidade de vida e reduz a probabilidade de doencas.
Caminhada, natacdo, corrida, patinagao e etc.

Fonte: http://www.infoescola.com/educacao-fisica/exercicios-aerobicos/.

Manteiga, carnes
vermelhas gordas
Ricas em gordura
e calorias
Consumo
esporadico

Leite e derivados

Ricos em proteinas e calcio S
Opte por produtos magros
Consuma 3 vezes ao dia

Aves, peixes, frutos do mar,
carnes magras e ovos

Ricos em proteinas e gorduras
Consuma 1 a 2 vezes ao dia

Acucares, doces, sal, cereais
refinados e refrigerantes
Ricos em calorias e

pobres em nutrientes
Consuma esporadicamente

@ % %g Leguminosas e oleaginosas

@ Ricas em vitaminas,
minerais e fibras
g Consuma 1 a 2 vezes ao dia
p e e
Frutas
Ricas em vitaminas e fibras AN e V
A = erduras e Iegumes
(sempre que possivel, “ {_)@ & ﬁ d Ricos em vitaminas, minerais
coma com a casca) e fibras
Consuma3ab
vezes ao dia @ .

Consuma 3 a 5 vezes ao dia
Cereais integrais

Ir Oleos vegetais saudaveis
(arroz, pdes e massas) (azeite de oliva, 6leo de canola)
Ricos em gorduras mono

e poliinsaturadas

Consuma diariamente

Ricos em fibras
Consuma na maioria
Pratique exercicios O FEN Hidrate-se e
fisicos )‘\ mantenha
regularmente um peso
saudavel

das refeicbes
Figura 4: A Nova Piramide Alimentar: A Piramide Alimentar serve para esclarecer os trés pilares fundamentais de uma ali-
mentacao saudavel: moderacao, variedade e equilibrio. A Nova Piramide é constituida por 6 niveis formados pelos grupos
de alimentos. Quanto maior o espaco que cada grupo ocupa na piramide, maior é a quantidade que deve ser consumida. A
base da piramide é constituida por exercicios fisicos, controle de peso e hidratacdo adequada, isto &, sdo essenciais para sau-
de. Pense na qualidade dos alimentos consumidos e ndo apenas nas quantidades, por isso, a Nova Piramide dos alimentos
nao especifica as por¢oes dos alimentos em gramas. Ela é um guia simples que ajuda vocé a decidir como se alimentar. Vocé
vai passar a prestar mais atencao na qualidade da sua alimentacao.




gordura corporal (obesidade), principalmente na regidao abdominal. Uma das maneiras de avaliarmos

Como ja sabemos, é importante estarmos atentos ao controle do peso e evitar o acimulo excessivo de “

a composicao corporal é utilizando o Indice de Massa Corporal (IMC). O IMC pode ser utilizado para

classificar tanto o grau de obesidade de uma pessoa quanto o risco de satde.

Saiba Mais

Para calcular o IMC, o primeiro passo é medir seu peso (kg) e altura (m) e aplicar a férmula abaixo:

IMC-

PESO

ALTURA X ALTURA

O segundo passo é comparar o resultado com a tabela a seguir:

Verbete

Entre 18 e 25 Kg/m?
Entre 25 e 30 Kg/m”
Entre 30 e 35 Kg/m?
Entre 35 e 40 Kg/m?

Maior ou igual a 40 Kg/m?

Categoria

Normal

Pré-obeso

Obesidade moderada (grau I)
Obesidade grave (grau Il)

Obesidade morbida (grau lll)

CALCULO DO IMC

Risco para a saude

Médio

Aumentado

Moderado

Grave

Muito Grave

Educacao Fisica
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Medindo o INIC:

a. Dividam-se em grupos e discutam a importancia da pratica regular de exercicios
fisicos para o controle do peso corporal e para a satide como principal componen-

te da qualidade de vida.

b. Agora, individualmente, calcule seu IMC de acordo com a formula dada, compare

com a tabela e identifique sua categoria e risco a saude.

Aﬂo‘l‘b SuAs

vespostas em
seu caderno

Fatores Prejudiciais a Saiide e a Qualidade
de Vida

Ja sabemos que a falta de condi¢des de vida adequadas, a alimentacao desequilibrada e o sedentarismo sao fa-
tores que afetam a saude. Além destes, é importante analisar criticamente outras facetas prejudiciais a saude e quali-

dade de vida. Dentre elas destacam-se: os vicios posturais, as drogas licitas e ilicitas; os disturbios do sono e o estresse.



Vicios posturais

Figura 5: Os efeitos da ma postura podem ser observados ao longo do tempo. A vida contemporanea pode estar prejudi-
cando o desenvolvimento ideal da postura corporal, isto &, o posicionamento ideal de cada articulacdo do corpo. Nossa
evolucao tecnolégica pode facilitar o dia a dia, otimizando tempo e esforco, tornando o cotidiano mais produtivo, porém
também pode gerar danos ao nosso corpo. Podemos passar horas diante do computador para o trabalho, estudo ou lazer,
sem estarmos atentos a nossa postura corporal e os maleficios que podem acarretar a satide e a qualidade de vida.

Trabalhando ou descansando, todo mundo prefere ficar sentado. Apesar de esta posicdo parecer a mais con-
fortavel para a coluna, sem percebermos, podemos estar com a cadeira na altura inadequada, nos manter sentados

sobre uma das pernas, na borda ou ficando inclinado e nao apoiando as costas.

Estas posicoes inadequadas podem ser adotadas nas diversas situacdes de nosso dia a dia: para assistira TV,

sentados durante as aulas na escola, ao transportarmos objetos pesados ou até para dormir.

O problema ocorre quando o uso dessas posicoes se torna um habito diario, tornando-se vicios posturais, isto &, po-

sicoes desalinhadas que adotamos como habito e que desrespeitam o posicionamento adequado das nossas articulagoes.

Os vicios posturais, aos poucos, moldam nosso corpo de maneira desequilibrada e prejudicial. As estruturas

musculo-esqueléticas vao se adaptando a posicao desalinhada e como consequéncias, surgem problemas como:
= adegeneracao das estruturas musculo-esqueléticas e dos discos intervertebrais;
= dores;
= inflamagodes;
= problemas circulatérios;
= hemorroidas;
= desigualdade na altura dos ombros;

= disfuncdes biomecanicas.

Educacao Fisica
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Dessa forma, os cuidados com a postura sao indispensaveis para uma boa saude, e devem ser adotados desde
a infancia e adolescéncia, e nunca devem ser abandonados na idade adulta. Assim, contribuimos para a estética cor-
poral, para nossa qualidade de vida e teremos menor probabilidade de, na vida adulta, desenvolvermos problemas

de coluna e outras patologias ligadas a ma postura.

As algas precisam
estar nos dois ombros

Algas largas Ombros

anteriorizados

Peso ’

Peso adequado 4
eXCcessivo

(ndo mais do que 10%
do peso corporal)

Errado Certo Errado

Figura 6: Teste agora: Qual o peso da sua mochila?

As mochilas ndo devem ultrapassar 10% do peso da pessoa que a transporta, isto é, se vocé pesa 50 kg, sua mo-

chila deve pesar no maximo 5kg. Isto também é vélido para qualquer tipo de bolsa ou objeto que vocé leva diariamente.



hiperlordose
cervical

hipercifose

hiperlordose
lombar

. S
toracica escoliose

A. Adequado B. Aumento de curvaturas C. Diminuicdo de curvaturas D. Desvio lateral

Figura 7: As principais alteracdes posturais: As principais alteragdes posturais estdo relacionadas ao aumento ou a diminui-

cao das curvaturas fisioldgicas, ou ainda, ao desvio lateral da coluna vertebral.
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Identifique e liste quais posturas e quantas vezes vocé as realiza durante o dia. Imagine
também a infinidade de posturas que sdo semelhantes as mostradas no quadro. Exemplos:
erguer um bebé ou um objeto pesado; abaixar-se para amarrar os sapatos ou para pegar ob-
jetos; deitar-se durante horas para dormir ou para assistir filmes. A seguir, com a orientagao
do professor realize os movimentos, identifique a maneira correta de realiza-los e discuta com

seus colegas outras possiblidades de executar as tarefas de forma mais facil e segura.

Amrhb SuAs
vespostas em
seu cadevno

Drogas Licitas e llicitas

Sabemos que o ser humano vive na busca incessante pela felicidade. Algumas pessoas precisam se utilizar de
meios para serem aceitas em grupos, para achar solu¢des mais rapidas para os seus problemas, fugir de suas realida-
des, busca de sensacao de seguranca ou de euforia ou mesmo curiosidade. Na verdade, o envolvimento com drogas

vai além da busca dos efeitos dessas substancias. Varios motivos levam um individuo a consumi-las.
A pergunta que devemos fazer é: o que sao drogas?

Droga é um nome genérico dado a todo o tipo de substancia natural ou nao, que, ao ser introduzida no orga-

nismo, provoca mudancas fisicas ou psiquicas.

As drogas ilicitas sao as proibidas e as licitas sao permitidas por lei e aceitas socialmente. No entanto, no que
diz respeito a salde, ambas podem provocar dependéncia, pois podem afetar o Sistema Nervoso Central e modificam

as sensagoes e o comportamento do individuo.

A utilizacdo da droga pode ser boa ou ruim, depende da finalidade. Algumas drogas podem produzir efeitos

benéficos, como tratamento de doencas e serem tdxicas ao organismo em outras situacoes.

As drogas sao classificadas como depressoras, estimulantes ou perturbadoras da atividade do Sistema Nervo-

so Central (SNQ).



As depressoras da atividade do SNC sdo as que diminuem a atividade do cérebro, deixando o individuo “desli-
gado’, como o élcool, heroina, os barbituricos (promovem o sono) e os ansioliticos (calmantes), inalantes ou solventes

(colas, tintas, removedores).

Os estimulantes da atividade do SNC aumentam a atividade do cérebro, fazendo com que a pessoa fique “li-

gada”, “elétrica”. As principais sdo as anfetaminas (éxtase e moderadores de apetites), a nicotina, o crack e a cocaina.

ANFETAMINA: E uma droga sintética que provoca aceleracao do funcionamento mental, aumentando a liberacdo e o tempo de
atuacdo dos neurotransmissores dopamina e noradrenalina no cérebro. Assim, hd uma alteracdo nas fun¢des de raciocinio,

emocoes, visao e audicao, provocando sensacgao de satisfacdo e euforia, causando dependéncia.

Fonte: http://www.obid.senad.gov.br/portais/OBID/conteudo/index.php?id_conteudo=11285&rastro=INFORMA%C3%87%C3
%95ES+SOBRE+DROGAS%2FTipos+de+drogas/Anfetaminas

As pertubadoras do SNC agem modificando qualitativamente a atividade do cérebro. A maconha e o LSD, por

exemplo, fazem com que o cérebro funcione fora do seu padrdo normal.

O bem estar promovido pelas drogas é resultado da liberacdo da dopamina e a endorfina, neurotransmissores

responsaveis pelo prazer.

Pesquisas realizadas na drea de saiide nos mostram que a atividade fisica é uma pratica corporal que, ao longo
da sua realizacao, libera, de acordo com a intensidade de sua realizacdo, quantidades de neurotransmissores, tais
como, a dopamina e a endorfina. Dessa forma, além de outros beneficios para a qualidade de vida, associamos a pra-

tica regular de exercicios fisicos a prevencéo e a recuperagao de dependentes quimicos.

A utilizacdo de drogas esta diretamente relacionada a perda de qualidade de vida. Seus usudrios ficam euféri-
cos ou depressivos, com desvios de comportamentos que os perturbam em seu meio social, seja ele no trabalho, na

familia ou apenas no seu organismo, reduzindo sua perspectiva de vida e satde.
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Segundo a OMS, o 4lcool é a droga de uso mais disseminado no mundo e o cigarro

ainda é uma das principais causas de morte.

Baseado nesta afirmativa, descreva o que vocé faria para reduzir esta situacdo mundial.

Ancle suas

vespostas em
seu caderno

Disturbios do sono

RelaxingMusic

Figura 8 :“O sono: o ser humano tem necessidade de dormir, é a suspensao normal e periédica da consciéncia e da vida de
relagao, durante a qual o organismo se repara da fadiga, onde se encontra em inércia”.

Hoje em dia, com a vida corrida, as pessoas trocam o sono por uma boa balada, horas extras no trabalho ou
estudo para aquela prova do dia seguinte. Mas esquecem de que o sono é restaurador e necessario para nos ajudar
a enfrentar situacdes de grande desgaste na rotina didria. Dormir traz inimeros beneficios ao nosso organismo, que

vao desde a manutencdo de um sistema circulatério mais saudavel até o aperfeicoamento de fungdes cognitivas,



como a concentragdo e a memoria. Portanto, é de se esperar que esse processo cause impactos enormes em nossa

vida e que possamos aprender a usa-lo em beneficio préprio. Enfim, um sono tranquilo é importante para satde.

Dormir mal deixa o individuo irritado, cansado, apatico e com pouca concentracdo. O problema pode se agra-
var com o passar do tempo, e esses efeitos colaterais podem se transformar em déficit de rendimento no trabalho ou

escola, além de depressao clinica e disturbios do humor.

Os disturbios de sono mais conhecidos sao:

= InsoOnia: é definida como uma dificuldade para iniciar o sono ou para manter-se dormindo, quando pode

haver uma diminuicao total ou parcial da quantidade e/ou da qualidade do sono.

= Sonoléncia excessiva: é caracterizada por muito sono ou sonoléncia nos momentos em que é necessario
estar atento como ao dirigir, em entrevistas, palestras ou cinema. Muitas vezes, é tao incontrolavel que a

pessoa chega a dormir em situacdes perigosas.

= Apnéia (ronco): é definida como interrupcao/diminuicao do fluxo aéreo (respiragao), que pode levar a que-

da do oxigénio no sangue e a despertares.

= Bruxismo: é definido como um disturbio caracterizado pelo ranger ou apertar dos dentes (como uma mas-
tigacdo) durante o periodo de sono. Sua causa ainda ndo foi definida completamente, mas com o tempo

ha desgaste na denticao.

=  Sonambulismo: enquanto dorme, a pessoa levanta da cama, anda pela casa e, ao acordar, no outro dia, ndo

se lembra.

A pratica de exercicios fisicos constante ajuda o ser humano a relaxar e a dormir mais rapido, fazendo-o sentir-

-se mais disposto. Com a melhora da qualidade do sono, pode proporcionar uma melhora na qualidade de vida.

Nocoes Basicas de Primeiros Socorros

As técnicas de Primeiros Socorros podem salvar vidas e de acordo com o artigo 135 do Cédigo Penal Brasileiro,

deixar de prestar socorro a vitima de acidente, ou pessoas em perigo iminente. Podendo fazé-lo, caracteriza crime.

Os primeiros socorros sdo procedimentos basicos de emergéncia que devem ser aplicados a uma pessoa em

situacao de risco de vida, procurando manter os sinais vitais bem como impedir o agravamento, até que a vitima

Educacao Fisica

23



24

receba adequada assisténcia. Portanto, prestar os primeiros socorros nao exclui a importante avaliagao de um médi-

co, sendo de fundamental necessidade o atendimento clinico o mais breve possivel.

O individuo que primeiro inicia o auxilio, geralmente aquele que presenciou ou chegou instantes depois do
ocorrido, necessita manter a calma para agir sem panico, procedendo de forma rapida, precisa e com precaucao,

atento a condi¢des que nao coloquem a ou outras pessoas em risco. Cuide da sua seguranca!l

COMO AGIR:

= Mantenha a calma.

= Afaste os curiosos.

= Quando aproximar-se, tenha certeza de que esta protegido para evitar acidentar-se.

= Sinalize olocal para evitar novos acidentes, para isso, vocé pode acionar o pisca-alerta de veiculos préximos
ao local; colocar o triangulo de sinalizacdo; espalhar alguns arbustos ou galhos de arvores na via, no transi-

to, lembre-se de desligar a chave de igni¢do dos veiculos acidentados.

=  Chame o socorro.

Ao ligar vocé deve informar:

= Jocal (bairro, rua, n.°, ponto de referéncia) do incéndio ou do acidente;
= seu nome e telefone;

= situacdo real do incéndio ou do acidente;

= existéncia de vitimas ou nao;

= risco de explosdes;

= responder a eventuais perguntas e seguir as instru¢cdes do atendente.

O QUE NAO FAZER:

=  abandonar a vitima no local;

=  movimentar a vitima;

= dar dgua ou alimentos para a vitima ingerir.

= retirar capacetes;



= retirar objetos entranhados no corpo da vitima;

= aplicar torniquetes;

= manipular materiais bioldgicos sem equipamentos de protecdo (luvas e escudos faciais) para evitar a con-

taminacao com doencas infecto-contagiosas (hepatites, HIV etc.)

Verbete

TORNIQUETE: “Instrumento para comprimir as artérias e por este meio suspender as hemorragias” Fonte: http://michaelis.uol.

com.br/moderno/portugues/index.php?lingua=portugues-portugues&palavra=torniquete.

Servicos e telefones de emergéncia

Resgate do Corpo de Bombeiros - 193

SAMU - Servico de Atendimento Mével as Urgéncia — 192

Policia Militar do Estado Rio de Janeiro (PMERJ) - 190

Policia Rodoviaria Federal — 191

Defesa Civil Municipal Rio de Janeiro 199

Demais localidades ligue para o Corpo de Bombeiros.

Quando acionar:

- Vitimas presas em ferragens.

« Qualquer situacao de risco envolvendo fogo fumaca, faisca, va-
zamento de substancias, gases, liquidos, combustiveis, locais ins-

taveis como ribanceiras, valas, muros abalados etc.

« Atendimento de urgéncia e emergéncia em qualquer lugar: resi-
déncias, locais de trabalho e vias publicas, contando com as Cen-
trais de Regulacdo, profissionais e veiculos de salvamento.

- Ocorréncia de emergéncias em locais sem servicos proprios de
socorro.

- Ocorréncias relativas a manutencdo da ordem publica.

- Intoxicagdes com produtos quimicos (ex.: produtos de limpeza,
medicamentos, inseticidas etc).

Fornece informacao e orientacdo sobre o diagndstico, prognosti-
co, tratamento e prevencao das intoxicacdes e envenenamentos,
assim como sobre a toxicidade das substancias quimicas e biolo-
gicas e os riscos que elas ocasionam a saude.

Iméveis com risco de desabamentos, queda de encostas etc.
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Analise a questao e responda:

. Um casal de ciclistas subia o pico da Tijuca, a moga caiu de um pequeno barranco, ba-
tendo a cabeca no chéo. Ela esta consciente, mas ndo se levanta e se queixa de dor no pescoco.
Mediante tal acontecimento, qual servico de emergéncia o namorado dela deve procurar e

quais as atitudes que ndo devem ser adotadas?

Aﬂo‘l’?« SuAs

vespostas em
seu caderno

Resumo

A saude é resultado de fatores individuais (sexo, idade, hereditariedade), condi¢es sociais (educacao, tra-

balho, saneamento etc.) e estilos de vida (comportamentos).
A saude é um dos principais componentes para a qualidade de vida.

O exercicio fisico promove diversos beneficios a saude e a qualidade de vida. Em contrapartida, o sedenta-

rismo pode gerar uma série de riscos a saude.

A atencao a hidratacgao, principalmente durante a pratica de exercicios fisicos, é essencial para o bom fun-

cionamento corporal. Ndo espere sentir sede!

A ma postura, isto é, a posicao desalinhada nas diversas atividades do dia a dia, podem gerar diversos
agravos a saude, principalmente problemas na coluna vertebral. A boa postura deve ser adotada desde a

infancia e adolescéncia, e nunca deve ser abandonada na idade adulta.

As drogas licitas sdo permitidas por lei e aceitas socialmente e as ilicitas séo as proibidas. Para a saude, am-
bas podem provocar dependéncia, podem afetar o Sistema Nervoso Central e modificar as sensacdes e o

comportamento do individuo.



= Osono é uma necessidade do ser humano para reparar a fadiga. O sono de qualidade promove beneficios
como a manutencao saudével do sistema circulatério corporal e o aperfeicoamento de fun¢des cognitivas,

Ccomo a concentragao e a memoria.

= Os efeitos colaterais acarretados por dormir mal podem se agravar ao longo do tempo, podendo gerar

deficiéncias de rendimento no trabalho ou escola, depressao clinica e disturbios do humor.

Veja ainda

= Nome: Promocao da saude conceitos, reflexdes, tendéncias
Descricao: Video explicativo de como a promocao da saide vem modificando através dos tempos.
Endereco Eletronico: https://www.youtube.com/watch?v=iFdRj5BIRS8

Tempo de Duragao: 25:07

= Nome: Atividade Fisica e Sedentarismo
Descricdo: Retrata os beneficios da Atividade Fisica e efeitos do sedentarismo
Endereco Eletronico: http://www.youtube.com/watch?v=0_t61g1lkDg

Tempo de Duracdo: 10:12

= Nome: A importancia da 4gua no corpo humano.

Descricao: O video traz informacdes sobre a importancia da dgua no corpo humano e seus beneficios, cons-
cientizando sobre criar o habito de beber esse liquido natural e precioso.http://www.canal.fiocruz.br/video/index.

php?v=promocao-da-saude-conceitos-reflexoes-tendencias
Endereco Eletronico: http://www.youtube.com/watch?v=e3r69vF5bEQ

Tempo de Duragao: 3:22

= Nome: Dr. Drauzio Varella - site oficial

Descricao: O portal disponibiliza artigos, entrevistas, diagnésticos, além de conteidos multimidias como au-

dios, videos e ferramentas interativas.

Endereco Eletronico: http://drauziovarella.com.br/
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stas

Atividade 1

O grupo deve ter discutido, quais sdo os fatores em torno de sua comunidade escolar
que influenciam na sua saude. E quais seriam as politicas publicas e agdes comunitdrias ne-
cessarias para a sua melhoria. Diversos fatores podem ser apontados como: se ha o acesso
a servicos essenciais (saude, educacao, trabalho, saneamento, habitacdo etc.); se existem
espacos e /ou projetos gratuitos na regido (para pratica de exercicios, para o lazer, cultura
etc.). Como solugdes, podem apontar parcerias com instituicdes e dentro da prépria comu-
nidade com comerciantes para viabilizar a criacdo de servicos (de informacgdes sobre postos

de trabalho; cursos de capacitacdo e preparacao para concursos etc.).

Como por exemplo: o acumulo de lixo em determinado local préoximo a escola, o
que podem gerar uma série de agravos a saude. A participagao social, nas propostas de
intervencao, é essencial, para sensibilizacdo individual e de mobilizacdo da comunidade em
busca de solugdes coletivas, como: identificacdo das causas do problema; em campanhas
locais; para entrar em contato com o servico de limpeza do bairro; elaborando estratégias

de prevencao (destino adequado ao lixo, plantio de jardins).

Atividade 2

a. O sedentarismo pode acarretar uma série de agravos a saude, em oposicao a isto,
a pratica de exercicios fisicos promove uma série de beneficios a satide. O grupo
deve ter identificado este beneficios no texto, em especial, no verbete sobre o

sedentarismo, e estabelecido a relagao com a saude.

b. Exemplo: um individuo pesando 90 kg e com altura referente a 1,60 m. Calculan-
do a altura x altura, teremos (1,6 x 1,6 = 2,56), depois dividindo o peso por este
resultado, teremos (90 + 2.56 = 35,15) . O IMC sera igual a 35,15 que de acordo

com a tabela representa obesidade grau Il com risco grave a saude.

O calculo do IMC é um indice que pode servir de alerta. Se o seu IMC ficou acima ou
abaixo do saudavel, procure um médico e tente desenvolver hdbitos mais saudaveis, como

a pratica de exercicios fisicos e a alimentacao balanceada.



Atividade 3

stas
O grupo deve ter identificado e listado uma série de posturas e em conjunto com o

professor realizado algumas discutindo acerca dos posicionamentos. Como exemplo: a po-
sicado adequada ao dormir é de lado, lembrando que a altura do travesseiro deve respeitar
e oferecer apoio para o espago entre a cabeca e a cama, evitando a posicdo em diagonal da
cabeca. Como estratégias, pode-se propor esta avaliacao e se necessario, ajuste e adapta-

¢do a novas posturas mais adequadas a saude.

Atividade 4

O grupo deve discutir, 0 uso e abuso das drogas licitas e quais seriam as possibilida-
des para amenizar estas consequéncias, criando meios de intervencdes ou de “alertas” para

0s jovens e a populagao em geral.

Atividade 5

Manter a calma, sinalizar o local, chamar imediatamente o resgate do corpo de
bombeiros (193) e prestar informacdes sobre o acidente, o local e o estado da vitima, res-
ponder eventuais perguntas do atendente e seguir as orientacdes. E importante lembrar
que ndo se deve movimentar a vitima; ndo dar 4gua ou alimentos para a vitima ingerir; ndo
retirar o capacete se a vitima estiver usando; ndo retirar objetos entranhados no corpo da

vitima e nao aplicar torniquetes.

= ANJOS, F.H. BERNARDES, F. Vicios Posturais: O que sdo e quais as suas consequéncias. Portal Saude Ativa: medicina e

saude. Edicdo 21. Sao Paulo, 2013. Disponivel em: http://www.revistasaudeativa.com.br/interna_col.php?art=155.
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Trabalho e Lazer

Pava Inicio de Conversa...

Casa, trabalho, trabalho, casa... Esta € uma maxima muito ouvida nos nos-
sos dias de hoje, ndo é verdade? Vocé também passa por isso? Como esta o seu

tempo livre para o lazer?

Figura 1: Lazer ou Trabalho? Eis a questao!
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O trabalho sempre foi uma necessidade do ser humano e uma caracteristica natural dele; afinal, ele é o Unico
ser que tem a capacidade de produzir e modificar a natureza por meio de sua energia vital. Ao modificar o mundo
exterior, o ser humano se autoconstréi. Mas, com o passar do tempo, o homem foi se desumanizando, perdendo as

caracteristicas que o definem, como a de pensar, mudar o meio, a liberdade de criar, aprender e de se comunicar.

Energia vital é a energia responséavel pela manutencdo da vida nos seres vivos.

Com o passar do tempo, o homem, como agente das modificagdes do mundo exterior, foi se transformando e
se tolhendo do seu direito de pensar criticamente, e da sua liberdade de criacdo e de comunicagdo. Passou, entdo, a

se moldar a padrdes desumanos de produtividade na sua jornada de trabalho, com grande carga horaria de labuta.

Verbete

Produtividade é a relagao entre a produgao e os fatores de produgéo (pessoas, maquinas, materiais, entre outros).

Sendo assim, percebe-se uma supervalorizacao do trabalho em detrimento do tempo de lazer; este se torna
descartavel e se transforma no sonho de consumo de muitos ou até mesmo chega a ser um tempo para preparar-se

para a préxima jornada de trabalho. Ufa! Como cansa! Mas serad que sempre foi desse jeito?

Vamos aprender sobre esta tematica: Trabalho e Lazer? Avante!

Figura 2: Ndo somos maquinas, ndo temos engrenagens. Jornada de trabalho ex-cessiva cansa!



Objetives de aprendizagem

=  Compreender a contribuicdo do tempo de lazer ndo apenas como recuperacao do tempo de trabalho;

= Conhecer diferentes manifestacoes culturais de lazer, relacionando-as com as politicas publicas ao longo da his-
téria da Humanidade;

= Analisar o uso do tempo livre, refletindo sobre as op¢des de lazer, a influéncia midiatica e seus interesses merca-
dolégicos.
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A Cigarra e a Formiga

Todos nds ja ouvimos, quando criancas, a histéria da cigarra e da formiga, em que a formiga trabalha duro o
ano todo para acumular suprimentos, enquanto a cigarra passa o verao todo cantando. Quando chega o inverno, a

formiga esta aquecida e bem alimentada, e a cigarra, sem comida, morre de fome.

T 057 2
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Figura 3: A formiga trabalha duro o ano todo para acumular suprimentos, enquanto a cigarra passa o verao todo cantando.

Podemos entender que a moral da historia é trabalhe bastante! Seja responsavel, e o lazer que fique para depois.
Com certeza, o trabalho constitui uma dimensao muito importante e primordial para os individuos. Todos nés sabemos
que os animais trabalham, mas é para satisfazer as necessidades basicas imediatas de sua sobrevivéncia e as de seus
filhotes, diferentemente de nos, os humanos, que trabalhamos porque culturalmente aprendemos através dessas expe-

riéncias, porque desenvolvemos novas técnicas para geragoes futuras e também porque acumulamos conhecimentos.

Contudo, é preciso enfatizar sobre o ritmo extremo que imprimimos ao nosso corpo, este devido ao desequili-
brio do tempo gasto atualmente na relacdo do homem com o trabalho e com as horas de descanso e lazer. Entao, fica

o lembrete: equilibrio é muito importante!



Figura 4: Trabalho das formigas: muito trabalho, nenhum lazer.

Vocé ja reparou nas sociedades das formigas? Elas sdo conhecidas como excelentes nos niveis de organizacao
e também pela sofisticada divisdo social e de trabalho. Em nossas sociedades, muitas vezes, somos comparados a
um verdadeiro formigueiro, pela quantidade de individuos que vivem amontoados em um sé lugar, mas, sobretudo,

como formigas operarias que trabalham incansavelmente representando o esforco e o trabalho.

Figura 5:“Eu vou, eu vou, trabalhar agora eu vou...”

Educacao Fisica
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lMF"A'Mk Serd que estamos caminhando para o destino das K7

Para onde estamos caminhando?

formigas? Elas trabalham sem parar, para acumular ?
alimentos que supram suas necessidades em tempos @
dificeis. Ja nés, os humanos, parecemos que estamos |
em uma roda viva, correndo atras de acumular mais
riquezas, tendo que dar conta de responsabilidades !
e compromissos sem nos atentar sobre as consequ-
éncias a que esse tipo de vida pode nos levar. Que gﬂ
consequéncias? A falta de uma vida equilbrada en- - RE
tre TRABALHO, saude e LAZER nos leva aos desgates il
emocionais e fisicos.

Cem reais, duzentos reais, mil reais, um milhao de reais...

Com a pressédo do trabalho, do transito e da vida agitada, parece que ndo encontramos tempo para
relaxar. Isso pode ser a causa de levar o individuo a uma depressdo e a um sentimento de incapacidade.
O acumulo desta carga causa, entre outros maleficios, disfuncdo psiquica e organica, e até mesmo uma

somatizagao destes sintomas no corpo, gerando muitos incomodos.

Figura 6: O que vocé tem feito com o seu tempo?
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TRABALHO: O significado da palavra trabalho remonta a sua origem latina: tripalium (trés paus) - ins-
trumento utilizado para subjugar os animais e forcar os escravos a aumentar a producao. O tripalium “
era, pois, um instrumento de tortura. Dessa forma, originalmente, trabalhar significa ser torturado, até

porque antigamente quem trabalhava eram sé as pessoas que nao tinham posses. Saiba Mais

LAZER: J4 a palavra lazer deriva do latim licere, ou seja, “ser licito”, “ser permitido” e significa tempo de
que se dispde livremente para repouso ou distracao.

Importante atentarmos para a posicdo que ocupa o trabalho e o lazer para 0 homem moderno a partir dos di-
ferentes contextos historicos. Fazendo uma retrospectiva histdrica rapida, percebemos que a Grécia Antiga valorizava

o écio para seus cidadaos, o qual somente era possivel pela exploracdo do trabalho escravo.

S

Figura 7: “PARE, OLHE E REFLITAY".
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Figura 8: Comeco da producao em série.

Nos primeiros momentos, as praticas de trabalho eram apenas para sua prépria sobrevivéncia familiar, como,
por exemplo, a caga, a pesca, o cultivo da terra. A circulacdo dos produtos destas praticas era feita através de permutas

entre tribos, comunidades e sociedades.

Figura 9: Calendario agricola de um manuscrito de Pietro de Crescenzi.



Com a evolucdo da sociedade e o desenvolvimento de instrumentos e ferramentas, como o arado, por exem-

plo, diversificaram-se as formas de trabalho, o que possibilitou 0 acimulo e maior producao de excedentes.

Com o passar do tempo, as relacdes de trabalho, que eram predominantemente domésticas no mundo feudal,

passam a ter o carater do sistema capitalista, com industrias e fabricas.

Figura 10: A mecanizac¢ao da lavoura auxiliou a aumentar a produtividade das terras em muitos paises. Na imagem, pode-se
ver um conjunto de rolos destorroadores.

Em termos gerais, o modelo industrial funciona com duas figuras: o burgués, que se torna o dono dos meios
de producao, ou seja, as ferramentas, as maquinas, a matéria-prima; e o operario, dono exclusivamente da sua forca
de trabalho, que a vende ao burgués em troca de saldrio. Este modelo de produgao deu origem ao que chamamos de

Revolucao Industrial nos séculos XVIIl e XIX.

Quer um exemplo desta divisdo de trabalho? Contetdos divididos por disciplinas e horarios, fazendo alusao
a fabricas (PRODUTIVIDADE) e uso de uniformes (HOMOGENEIZACAO). Enfase aos meios, nos recursos, nas tecno-
logias de ensino, e professores e alunos tornam-se maquinas de ensinar e de aprender, com efeitos no processo de

raciocinio e de alienacao, definhando a capacidade criadora do ser humano.

HOMOGENEIZACAO: Ato ou efeito de tornar homogénio, tornar Unico, , misturar, igualar-se

Educacao Fisica
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“ Para vocé entender melhor as consequéncias e avancos decorrentes da Revolucao Industrial, as-
sista aos filmes “Tempos Modernos” (1936), de Charles Chaplin, no link http://www.youtube.com/

N\;«H—imia\io\ watch?v=0gY0JR6s38g e “Metropolis” (1927), de Fritz Lang, acessando http://www.youtube.com/
watch?v=b1CstrdD418.

Vamos refletir sobre a letra da musica “Construcao’, que narra a histéria cotidiana de um operario desde a hora
em que sai de sua casa até a sua subita morte. Chico Buarque é um dos maiores expoentes no cendrio da musica po-
pular brasileira. No auge da ditadura militar no Brasil, Chico Buarque traz uma critica sobre o trabalho e a sociedade
urbana, o capitalismo e o modelo de producao industrial e da fabrica. A letra da musica traz, para os nossos estudos,

as relagdes de trabalho, alienagao, écio e lazer.

O exemplo nos faz refletir sobre o condicionamento da mecanizacdo dos gestos, da automatizacao, e quanto
o desvio, o desperdicio, o contratempo representado na morte do operério desalinha a producao, o sistema. A morte

do operario ndo quer dizer nada, somente como engrenagem que atrapalha o trafego, o sdbado.
Construcao (Musica e letra de Chico Buarque)
12 estrofe
Amou daquela vez como se fosse a uUltima / Beijou sua mulher como se fosse a ultima
E cada filho seu como se fosse o Unico / E atravessou a rua com seu passo timido
Subiu a constru¢do como se fosse maquina / Ergueu no patamar quatro paredes sélidas
Tijolo com tijolo num desenho mégico / Seus olhos embotados de cimento e lagrima
Sentou pra descansar como se fosse sdbado / Comeu feijao com arroz como se fosse um principe
Bebeu e solugou como se fosse um naufrago / Dangou e gargalhou como se ouvisse musica
E tropecou no céu como se fosse um bébado / E flutuou no ar como se fosse um passaro
E se acabou no chéo feito um pacote flacido / Agonizou no meio do passeio publico
Morreu na contramao atrapalhando o trafego.
(Fragmento da musica “Construcédo”, de Chico Buarque de Holanda)

Para ouvir e ler a letra da musica na integra, acesse o link: http://www.vagalume.com.br/chico-buarque/cons-

trucao.html#ixzz2k5q5qFj8)



Figura 11: Mulher trabalhando em fabrica nos Estados Unidos em 1940.

LAZER E DIREITO

O lazer é construcdo moderna decorrente dos arranjos do modo de producao capitalista, porém, dada
a sua concreticidade, devemos lutar pelo direito a seu usufruto por todas as pessoas, considerando-o
como necessidade tao basica quanto comida, casa e vestimenta.

O lazer é deslocado do tempo das necessidades, ocorrendo em um tempo de ndo-necessidades, acar-
retando a compreensao de que ele (lazer) ndo se apresenta como necessidade para a manutencéao e
desenvolvimento da vida humana. Pensar que o lazer é algo substituivel € um engano.

Mas, em um tempo em que a pessoa é reconhecida pela quantidade do que ela produz (trabalho, servi-
¢os, rendas), o tempo do lazer deixa de ser necessidade bdésica para tornar-se alguma coisa que sempre
pode esperar para acontecer. Deixando o lazer para segundo plano, ele deixa de contribuir para a manu-
tencdo e desenvolvimento da vida humana. Pensar que o lazer é algo substituivel € um engano.

O mundo nos imprime um ritmo de vida além do normal, no qual se percebe a inversao de valores insta-
lada: a expressao “trabalhar para viver”é SUBESTIMADA pela expresséo “viver para trabalhar”! E a cultura
do “ter” em DETRIMENTO do “ser”!

!

lMPoY'I'M'l'Q/
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Hora do trabalho: parada para uma reflexiao

1. Questao 1: Reflita sobre a musica “Epitéfio”, dos Titas:
“Devia ter complicado menos, trabalhado menos, ter visto o Sol se por.
Devia ter me importado menos com problemas pequenos, ter morrido de amor.
Queria ter aceitado a vida como ela é.
A cada um cabem alegrias e a tristeza que vier..."

(Fragmento da musica de autoria de Sérgio Brito. Letra e musica completas no link

http://www.vagalume.com.br/titas/epitafio.html)

Qual é arelacao da letra desta musica com o tépico desta sessao:“Trabalho e Lazer”?

Por qué?

2. Na sociedade contemporanea, qual é a relacdo do trabalho com o dinheiro? Para vocg,

o que significa isso? Discuta com seus colegas.

AAO‘{'Q/ SuAs

vespostas em
sem caderno



Politicas Publicas de Lazer
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Figura 12: Coliseu: anfiteatro para apresentacdes de esporte e lazer no Império Romano.

A histéria do Império Romano foi marcada pelos espetéculos sangrentos, chamados politicas do “péo e circo”
O filme “Gladiador”, de Ridley Scott (2000), é um bom retrato daquela época, principalmente do esporte e lazer com o
intuito de manipular o povo. As politicas do “péo e circo” tinham como objetivo desviar a atencdo da populacao das
questdes sociais e manté-la afastada das decisdes importantes do Estado. Esses espetaculos duravam cerca de 100
dias e até mais. Eram grandes festivais, jogos de lutas entre gladiadores, corridas de bigas e ataques de ledes, realiza-

dos em anfiteatros, como o Coliseu de Roma.

Ja no Brasil, o futebol é culturalmente considerado a maior representacdo popular. Segundo Murad (2009), o
“jeito sambista” de se jogar futebol no Brasil associa-se ao molejo e originalidade, caracteristicas essas tidas como nossa
identidade nacional. Apesar do grande valor simbdlico, o futebol, com grande frequéncia, ficou atrelado ao uso politico
com a finalidade de ”ALIENA(,'f\O DAS MASSAS” como exemplo, nos anos de 1970, em plena ditadura militar. Infeliz-

mente, o uso ideoldgico dos grandes eventos é uma realidade ainda hoje, como as Olimpiadas e a Copa do Mundo.

Educacao Fisica
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Figura 13: Selecdo campea de futebol - 1970.

\
% ALIENAGAO DAS MASSAS

N\AH’iMiAiA Conheca a musica da selecéo brasileira da Copa de 70, em meio a ditadura politica, “Pra frente, Brasil!’; e
entendaqualerao“espirito da coisa”.Disponivel em <http://www.youtube.com/watch?v=LbxtNtGIZxE>

Quiais as politicas publicas que vigoram na sua cidade? Sua cidade possui espacos de lazer, espacgos publicos,
como parques, jardins, museus para convivéncia e relagdes sociais? Possui pista de skates, ciclovia, quadra para pra-
ticas esportivas e recreacdo, ambiente arborizado e limpo para passear com a familia, espaco educativo, cultural e
artistico? Tudo isso nao é um sonho; é seu, de direito. Sdo espacos representativos para a socializacao, contemplacao,

quebra da rotina cotidiana - e que sao garantidos por LEI no nosso pais.



LEI: O direito ao lazer estd na Constituicao — artigo 6°, caput, artigo 7°, IV, artigo 217, & 3°, e artigo 227.

O lazer estd inserido no capitulo dos Direitos Sociais, e esse, por sua vez, esta inserido no titulo dos : )
o 1o cop P Saiba Mais

Direitos Fundamentais.

Figura 14: Pracinha, lugar interativo para todos os géneros...

Vamos a um exemplo de espaco publico? A praca! Cantada em muitas cangdes, a praca publica tem todo um
significado que, para uns, remete a infancia; para outros, sugere atividade fisica. E ainda existem os que pensam nesse

espaco como lugar de encontro.

A praga, juntamente com todos os espacos publicos de cultura e lazer, é lugar que carece de zelo e manutencao.
As responsabilidades sao individuais e coletivas, e como um bom exemplo desse investimento pelos 6rgaos publicos
de conservacao, veja esta publicacdo do Programa de Aceleracdo do Crescimento (PAC 2): “o objetivo das Pracas dos
Esportes e da Cultura é integrar num mesmo espaco fisico programas e ac¢des culturais, praticas esportivas e de lazer,
formacao e qualificacdo para o mercado de trabalho, servicos socioassistenciais, politicas de prevencéo a violéncia e

inclusédo digital, de modo a promover a cidadania em territérios de alta vulnerabilidade social das cidades brasileiras”

(Disponivel em <http://www.cultura.gov.br/praca-dos-esportes-e-da-cultura-pac-2-> acesso em 06/11/2013.)
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Saiba Mais

A Educacéo Fisica atua em diferentes espacos fisicos e sociais. Seja na area rural ou urbana, zona sul ou
periferia, a Educacéo Fisica trabalha em prol da cidadania, que perpassa pelas discussdes envolvendo
a necessidade de espacos publicos disponiveis para as praticas esportivas. A populagdo sé aumenta, e
0s espagos publicos ndo! Pelo contrario, muitos deles sdo rendidos a “espigdes” e “arranha-céus” para
acomodar a populacao que se multiplica. As vezes, a praca e a quadra até existem, mas n&o estdo em
boas condicdes de conservagao ou situam-se em lugares de risco e sem seguranca. Como as atividades
corporais podem ser vistas como necessidades essenciais do homem contemporaneo, essa demanda se
torna um direito da cidadania. Vocé sabia disso?

Os esportes e as demais atividades corporais ndo devem ser apenas privilégio dos esportistas profissio-
nais ou das pessoas em condicOes de pagar academias ou clubes. Dar valor a essas atividades e reivin-
dicar acesso a centros esportivos, de lazer, e programas de praticas corporais dirigidos a populacdo em
geral, deve fazer parte da expectativa de todo cidadao.

E preciso buscar alternativas para assegurar condicées minimas de SEGURANCA e de adequacio, bem
como estratégias para a ampliacdo da oferta dos espagos por parte dos 6rgaos publicos. Extingdo ou
privatizacdo dos espacos publicos destinados as atividades de lazer e recreacdo carece reflexdes.

SEGURANCA

Vocé sabia que, por causa da apropriacdo dos espacgos publicos de lazer e da falta de seguranca nas
ruas, as pessoas estdo sendo levadas a ficar reclusas em casa?

“Como possiveis causas para que a casa se torne, em muitos casos, o lugar onde as pessoas mais vi-
venciam o lazer, Pellegrin (2004a) pontua dois extremos: de um lado, tem-se as pessoas que possuem
uma dificuldade grande de acesso aos equipamentos especificos, tendo seu lazer restrito a televisao;
de outro lado, encontram-se aquelas pessoas que possuem uma rede prépria de equipamentos de
lazer no interior de suas casas ou em condominios fechados de alto padrao (horizontais ou verticais),
favorecendo sua permanéncia no ambiente privado. No mesmo sentido, Marcellino (2006) também
expde que, como consequéncias das questdes politicas e econdmicas que envolvem o espago — dentre
elas, a violéncia e a falta de seguranca que impedem a escolha do lazer das pessoas —, a casa hoje figura
como principal equipamento de lazer.

Veja o que diz esse texto, na integra, disponivel em: <http://www.revistahumanum.org/revista/wp-content/uploa-
ds/2012/03/CGHch9me4vbrasil_.pdf> acesso em 10/08/2013.



1. Faga uma pesquisa e descubra quais politicas publicas sdo atuantes na sua cidade, en-

volvendo atividades fisicas e de lazer. Liste e comente uma delas.

Como esta o seu lazer? Quais as suas programacoes favoritas para o seu entreteni-
mento? Em sua resposta, diga se o tempo reservado para o lazer tem sido satisfatério ou se

vocé precisa administrar melhor as horas de trabalho/lazer.

Aﬂo-l-w SuAs
vespostas em
seu caderno

Lazer Ativo ou Passivo

O que vocé gosta de fazer nos tempos livres? Existem vdrios tipos de lazer, que se subdividem em:
= Lazer passivo - por exemplo, assistir a televisdo, ir ao teatro, ir ao cinema, fazer massoterapia, entre outros;

= Lazer ativo - por exemplo, praticar esportes, fazer gindstica, yoga, relaxamento, entre outros.
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Figura 15: Ginastica com aparelhos e orienta¢ao profissional.

Figura 16: Danca praticada por grupo da terceira idade.



Figura 17: Esporte na praia.

Na atualidade, por ser a mais popular, a televisdo passou a ser o maior fendbmeno dentre as opc¢des de lazer
passivo, o que vem alterando nossas percepgdes e nossas formas de assistir e de praticar esporte.

Vocé ja reparou no alto dos prédios, nos telhados das casas nas cidades, tanto no meio urbano quanto

no rural, a concentracdo de ante-
nas parabdlicas?

Hoje, ndo vivemos somente na era
dos aparelhos de televisdo, mas
também na difusdo de seus canais
televisivos, das tevés a cabo, na
convergéncia de varios meios e
tecnologias. Um misto de compu-
tadores, de internet, de telefones
celulares de ultima geragao.

Ha certa naturalizacao desses apa-
relhos em nosso convivio. Muitas
vezes, até pensamos: “Como viver
sem eles?!”. O celular, telefone,
computador, entre outros, fazem
parte do nosso cotidiano.

~N

Figura 18: Antenas utilizadas para acesso, via satélite, a internet
e servico telefonico.
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Figura 19: O mundo é digital.

O habito e a penetracao desses equipamentos em nossas vidas sdo muito mais fortes do
que possamos imaginar. Quem de nds, ao chegar a casa depois de uma rotina de trabalho ou de
outra tarefa qualquer, automaticamente nao liga a televisao para saber das ultimas noticias, para
ver um programa de entretenimento ou simplesmente “ligar por ligar”? Porque atribui a televisao
um sentido de preenchimento do vazio da sala de estar. Nao importa, a lista destes aparelhos em

nosso dia a dia é imensa, a tecnologia bate a nossa porta diariamente com mais uma novidade.

E, em nome do desenvolvimento, ha troca dos habitos de convivéncia familiar, da leitu-
ra de um bom livro ou do lazer por habitos midiaticos e televisivos que interferem no desen-

volvimento da personalidade e da individualidade de cada um. Isso é muito sério!

Betti (2004), um especialista sobre esta questao, no livro “A Janela de Vidro’, explica
que com a producdo em massa dos aparelhos de televisdo e a difusdo de canais pelo mundo,
houve uma transformacdo no modo de ver o esporte. Nesta dimensao, o esporte é visto hoje
como um espetdculo no qual o telespectador consome produtos esportivos que, por sua vez,

trazem lucro para os patrocinadores e para toda a industria que ha por tras dele.
O esporte passa a ser“badalado” com a proliferacdo da transmissao dos esportes pela TV.

Além disso, o esporte passa a ser um espetaculo modelado e consumido pelos teles-

pectadores, que ndo deixa de fazer parte da industria do lazer.

Agora reflita: vocé tem feito parte desse espetaculo de consumismo?



Conclusio

Vocé ja aprendeu que é preciso equilibrar. Isso significa que devemos refletir e fazer criticas a esse processo de
industria do lazer. Temos que colocar na balanca o que representa consumir esses tipos de valores e que é relevante
reivindicar espacos e politicas publicas para a integracao de praticas de esportes, de lazer e de socializacdo. Fazer o
uso devido das horas de lazer é direito de todo cidadao. Conjugar horas de trabalho e de lazer proporcionard uma

vida mais saudavel e de prazer!

Figura 20: Habitos do sedentarismo.
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Letra de “Televisao”, da banda Titas

A televisdo me deixou burro, muito burro demais / Agora todas coisas que eu penso

me parecem iguais / O sorvete me deixou gripado pelo resto da vida
E agora toda noite quando deito é boa noite, querida.

A mae diz pra eu fazer alguma coisa, mas eu nao faco nada /A luz do sol me incomo-

da, entao deixa a cortina fechada /E que a televisdo me deixou burro, muito burro demais
E agora eu vivo dentro dessa jaula junto dos animais.
Fragmento da musica “Televisao”, dos Titas.
(Link: http://www.vagalume.com.br/titas/televisao-2.html#ixzz2ku2crlju)

1. Para exemplificar esse fendbmeno, a letra da musica“Televisao’, do grupo Titas, nos leva a
refletir sobre a televisao e o processso de espetacularizacao e de midiatizagcao. Sera que
diante da telinha estamos ficando acomodados, inertes? O sofd e a televisdo passaram a

ser o Unico modo de entretenimento e lazer? Como vocé lida com essa questao?

2. O celular, o telefone, o computador, entre outros aparelhos, fazem parte dos seus habi-

tos por quantas horas ao dia? Justifique.

Aﬂu“"b SuAs
vespostas em
sen cadevno

Resumo

= No mundo moderno, percebe-se uma supervalorizacdo do trabalho em detrimento do tempo de lazer.

= E comum e lamentével o desequilibrio do tempo gasto atualmente na relacdo do homem com o trabalho

e com as horas de descanso e lazer.

= Afalta de uma vida equilbrada entre trabalho, satide e lazer nos leva a desgates emocionais e fisicos.
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Diferentemente dos tempos modernos, a Grécia Antiga valorizava o dcio para seus cidadaos, o qual somen-

te era possivel por causa da exploracdo do trabalho escravo.

Com a evolucdo da sociedade e o desenvolvimento de instrumentos e ferramentas como o arado, por
exemplo, diversificaram-se as formas de trabalho, o que possibilitou o acimulo e a maior producédo de

excedentes.

O modelo de producao que deu origem a Revolucao Industrial nos deixou um legado: divisdo de trabalho.
Nos dias de hoje, vemos essa caracteristica em toda a sociedade. Exemplos na escola: conhecimentos divi-

didos por disciplinas e horérios, alunos utilizando uniformes.

O lazer é construcao moderna, decorrente dos arranjos do modo de producdo capitalista. Devemos lutar
pelo direito a seu usufruto por todas as pessoas, considerando-o como necessidade tdo basica quanto

comida, casa e vestimenta.

O mundo nos imprime um ritmo de vida além do normal, no qual se percebe a inversao de valores insta-
lada: a expresséo “trabalhar para viver” é subestimada pela expressao “viver para trabalhar”! E a cultura do

“ter” em detrimento do “ser”!

Os espacos publicos de cultura e lazer sao lugares que carecem de zelo e manutengao por parte de respon-

sabilidades individuais, coletivas e publicas (6rgdos publicos de conservacao).

Dar valor e reivindicar acesso a centros esportivos, de lazer, e programas de praticas corporais dirigidos a

populacao em geral deve fazer parte da expectativa de todo cidadao.
Existem varios tipos de lazer, entre eles, o lazer passivo e o lazer ativo.

Ha inversao dos habitos de convivéncia familiar, da leitura ou do lazer por habitos midiaticos e televisivos,

que interferem no desenvolvimento da personalidade e da individualidade de cada um.

O esporte é visto hoje como um espetaculo no qual o telespectador consome produtos esportivos que, por

sua vez, trazem lucro para os patrocinadores e para toda a indUstria que ha por tras.

E interessante reivindicar espacos e politicas publicas para a integracao de praticas de esportes, de lazer e

de socializacgao.

Conjugar horas de trabalho e de lazer proporcionara uma vida mais saudavel e de prazer.

Educacao Fisica

57



58

otas

Atividade 1

1.

Resposta de dimenséo subjetiva, sendo possiveis varios tipos de cogitagao.

A poesia é uma das melhores maneiras de refletir o que somos e o que fazemos com as
nossas vidas. O titulo da musica, “Epitafio”, ja € uma indicacao, pois epitafio quer dizer
inscricdo sobre as lapides dos timulos. Podemos fazer uma reflexao sobre nossas atitu-

des perante a vida, as quais podem ter sido lamentos, problemas e alegrias.
Questao 2: Resposta de dimensao subjetiva, sendo possiveis varios tipos de opiniao.

O dinheiro torna-se, para as sociedades atuais, quase como o Unico meio de sobrevivén-
cia. E comum a expressdo de que o trabalho é a igreja da modernidade. O Homem se
encontra cada vez mais pressionado pelo ritmo do relégio, o qual marca e acelera o dia

a dia ndo so6 do trabalho, mas também do tempo de lazer.

Atividade 2

1.

Ha um crescimento na area de politicas publicas no Brasil, apesar das dificuldades e

limitagdes de implementacao.

O Ministério do Esporte é responsavel direto pelas politicas nacionais de incluséo social e
acesso ao esporte e ao lazer. Estruturalmente, o Ministério do Esporte tem a Secretaria Na-
cional de Esporte Educacional (SNEED), a Secretaria Nacional de Desenvolvimento do Es-

porte e de Lazer (SNDEL) e a Secretaria Nacional de Esporte de Alto Rendimento (SNEAR).

O Ministério do Esporte promove politicas de educacao fisica, esporte e lazer, como o “Pro-
grama Segundo Tempo nas Escolas’, “Projetos Esportivos Sociais’;, “Programa Recreio nas
Férias” e o “Projeto Esporte e Lazer da Cidade’, que proporcionam a prética de atividades

fisicas, culturais e de lazer.

Programas como “Centro de Desenvolvimento do Esporte Recreativo e do Lazer” e o
“Pintando a Liberdade” - O programa promove a ressocializacao de internos do Sistema

Penitenciario por meio da fabricacdo de materiais esportivos.



Nos setores municipal e estadual, temos as Secretarias de Esporte e Lazer, que desen-
volvem programas em diversas frentes com as Vilas Olimpicas, atividades nas pracas

para diversas faixas etarias e para portadores de deficiéncia. otas

Ha também projetos vinculados a inUmeras universidades publicas e privadas, associa-

¢ao de moradores e outras instituicoes.
(Fonte: http://portal.esporte.gov.br/snelis/programasProjetos.jsp)

2. Resposta de dimensao subjetiva, sendo possiveis varios tipos de cogitacao.

Atividade 3

Resposta de dimensao subjetiva, sendo possiveis varios tipos de opinido.
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