AULA DE EDUCACAO FISICA VOLTADA PARA A MANEIRA
CORRETA DE SENTAR E O USO DA MOCHILA-RELATO DE
EXPERIENCIA

BRENO de Sousa Moreiral (moreirasbrenol@gmail.com); DIEGO Gomes da
Silval(facisadiego.sgomes@outlook.com) ; AELLYSON Cordeiro de Melo? (aellyson2012@hotmail.com) ;
WASHINGTON Almeida Reis? (washingtonallmeida@gmail.com) .

1-Académico do curso de Educacao Fisica da Faculdade de Ciéncias Medicas de Campina Grande (FCM)

2-Orientador Me. Professor do curso de Educacéo Fisica da Faculdade de Ciéncias Medicas de Campina Grande
(FCM)

INTRODUCAO

Durante a fase escolar posturas inadequadas tornam-se permanentes durante a fase
adulta, na qual os escolares sdo mantidos em salas de aulas e, na maioria das vezes, submetidos
a posicles incomodas e inadequadas por longos periodos de tempo, no transcorrer do dia,
semanas, meses e anos (CONTRI et al.,2009) e consequentemente ficando sujeitos a
desenvolver posturas ndo saudaveis. posturas estas adotadas por criangas em casa e na escola,
levando a um desequilibrio na musculatura do corpo, produzindo alteracBes posturais (Contri
et al., 2009). E notdrio que & adolescéncia é marcada pelas alteragdes do corpo, desse modo,
essa situacao tende a ser prejudicial para coluna vertebral, principalmente, por erros posturais
no dia a dia. Muito € exposto e debatido acerca do tema para que toda a comunidade escolar
seja mobilizada e tome providéncias, sendo que um dos principais fatores que influéncia
diretamente na postura dos escolares é a mobilia utilizada nas escolas.

O mobiliario escolar, juntamente com outros fatores fisicos € notadamente um elemento
da sala de aula que influi circunstancialmente no desempenho, seguranga, conforto e em
diversos comportamentos dos alunos (Moro, 2005). As criangas ao entrarem sadias na escola
saem anos depois com a postura comprometida de alguma forma. A causa desses problemas
segundo Mandal (1998) vem das cadeiras que sao inclinadas para tras e o apoio é horizontal,
no qual induz as criancas, na tentativa de se acomodar, a se debrugcarem na superficie da mesa,
comprimindo as vértebras lombares, a pressdo mantida por diversas horas sobre 0s 0ss0s em
formagéo, certamente vdo ocasionar transformacgdes posturais permanentes, que irdo lhe
incomodar pelo resto de suas vidas.

Outro fator que altera na postura de escolares é o uso incorreto da mochila e o peso dos
materiais que sdo carregados na mesma. As dores na coluna e no sistema musculo esquelético
apresentam uma alta prevaléncia entre as criangas e adolescentes, e que variam de 19,7% e
38,6% (REBOLHO et al., 2011), o uso inadequado da mochila quanto ao peso irrevogavelmente
é apontado como prejudicial ao sistema musculoesquelético em crescimento/desenvolvimento.
Episddios de dor (cervical, tordcica, lombar), alteragdo postural (hiperlordose/ hipercifose),
sintomas musculares (tensdo, fadiga, desconforto), altos niveis de compressao intervertebral,
sintomas sensoriais (dorméncia), alteracdo da marcha e equilibrio, bem como alteragcdo da
fungdo pulmonar (REBELATTO, CALDAS e VITTA, 1991). Assim, 0 presente estudo tem
como objetivo fornecer informacdes para alunos do 4° e 5° ano do ensino fundamental do
Nucleo Educacional Pedro Pascal de Oliveira, localizado na zona rural da cidade de Soledade-
PB sobre 0 uso inadequado da mochila, bem como a maneira incorreta de sentar considerando-
se sobre 0s maleficios que esses habitos proporcionam para a saude das criangas e adolescentes.
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Inicialmente foi realizado uma breve conversa sobre o assunto em questéo, e a todG
momento lancando perguntas sobre a maneira tipica que os escolares agiam sobre tal situacgéo,
que nesse caso remeteu a maneira habitual de sentar nas carteiras e usar a mochila escolar.
Através de um trabalho proposto durante a graduacdo em Educacéo Fisica (licenciatura) mais
precisamente na disciplina de Biomecanica, fomos designados a elaborar um folder sobre o
conteddo em discussdo, na qual tinhamos a incumbéncia de apresentar o trabalho final em
alguma instituicdo de ensino fundamental, em vista disso produzimos o folder do tipo 2 dobras
(figura 1 e 1.1) na qual utilizamos no presente estudo. Fizemos uso de balanca e fita métrica
com intuito de calcular o peso ideal da mochila para cada um dos alunos, tendo como referéncia
estudos cientificos que determinam recomendacdes quanto ao mesmo . Além disso, foi
realizada uma revisao sistematica da literatura, feita em algumas bases de dados; SciELO, e
Biblioteca Virtual em Saude-BVS usando as palavras chave; postural, peso da mochila,
biomecanica, postural correta.
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RESULTADOS

Logo apds a conversa inicial e a entrega dos folders, proporcionamos um calculo do
peso ideal da mochila para cada um dos escolares (quadro 1), a turma dispunha de 10 alunos
com faixas etérias entre 9 e 14 anos, onde 6 do sexo masculino e 4 do sexo feminino.

Aluno: Sexo Peso (kg) Altura (cm)
I- 9 anos Feminino 27,700 129

11-10 anos Feminino 28,000 132

I11-11 anos Feminino 30,500 137

IV- 11 anos Feminino 29,000 130

V- 12 anos Masculino 30,400 141

IV- 12 anos Masculino 38,000 133

VI- 13 anos Masculino 35,000 143

VI1I- 11 anos Masculino 29,000 132

VIII- 10 anos Masculino 30,200 130

IX- 10 anos Masculino 27,000 129

X- 14 anos Masculino 40,000 11—

N
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Quadro 1; dados coletados referente aos 10 alunos do 4° e 5° do ensino fundamental
Em vista dos resultados calculamos as médias referentes aos dados coletados (tabela 1).

| Idade | Peso (kg) | Altura (cm) \
111,20 31,2 | 135,60 |
Tabela 1: calculo das médias relacionadas aos dados coletados do quadro 1.

De acordo com estudo de Flores et al. (2006) na qual tiveram objetivo de verificar
diferencas cinematicas na marcha de criancas come sem o uso de mochila concluem que a partir
de seus resultados sugerem que a recomendacédo de que a massa das mochilas ndo ultrapasse o
valor de 10% da massa corporal para criancgas estudantes do ensino fundamental, dessa maneira
propomos uma estimativa de peso da mochila em relacdo com o peso corporal de cada aluno
igualmente exemplos de uma mochila com materiais referentes ao seu respectivo peso
recomendado. (quadro 1.1)

Aluno: Peso (kg) Recomendacéo segundo | Exemplos de materiais
(Flores et al, 2006) por na mochila
I- 9 anos 27,700 2,77 kg 1 caderno 15 matérias +

2 livros de 300 paginas
cada + bolsinha de
lapis.

11-10 anos 28,000 2.8 kg Il

[11-11 anos 30,500 3,33 kg 1 caderno 15 matérias +
3 livros de 300 péaginas
cada + bolsinha de lapis

IV- 11 anos 29,000 2,9 kg /l
V- 12 anos 30,400 3,04 kg Il
IV- 12 anos 38,000 3,8 kg 1 caderno 20 matérias +

3 livros de 300 péaginas
cada + bolsinha de l1apis
VI- 13 anos 35,000 3,5 kg I

VII- 11 anos 29,000 2,9 kg 1 caderno 15 matérias +
2 livros de 300 péaginas
cada + bolsinha de
lapis.

VIII- 10 anos | 30,200 3,02 kg I

IX- 10 anos 27,000 2,7 kg 1 caderno 15 matérias +
2 livros de 300 paginas
cada + bolsinha de
lapis.

X- 14 anos 40,000 4.0 kg 1 caderno 20 matérias +
3 livros de 300 paginas
cada + bolsinha de
lapis.

Quadro 1.1: estimativa do peso da mochila para cada aluno pertinente ao seu peso corporal
segundo estudo de Flores et al. 2006.
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DISCUSSAO

Segundo estudo desenvolvido em escola da rede publica do municipio de Sdo Paulo na
qual participaram 450 alunos com idades entre 7 e 11 anos, utilizando um questionario de
avaliacdo postural, no qual incluiu questdes como "jeito correto de carregar a mochila"”, foi
observado que a situacao da vida diaria predominante associada a presenca de dor nas costas
foi no transporte da mochila escolar (72,5%), os escolares referiram a preferéncia de carregar a
mochila nas costas com as duas alcas no mesmo ombro (REBOLHO et al., 2011). Isso
demonstra que a falta de orientacdo para os escolares no modo de carregar a mochila é um fator
que influencia no aumento de alteracdes posturais.

Quanto ao periodo de explanacdo do assunto, e da mesma maneira a coleta de dados
em sala de aula com os alunos, observamos que a intervencdo se mostrou bastante proveitosa
no que se refere ao aspecto pedagdgico observamos uma extrema atencéo dos alunos, e interesse
bem como participacao dos alunos durante todo o bate-papo, esse cenario favoreceu no ensino-
aprendizagem dos mesmos.

Quanto a estrutura da escola, constatamos que a mesma apresenta uma infraestrutura
adequada quanto as necessidades dos escolares, as carteiras bem conservadas, porém nao atende
aos requisitos fisioldgicos individuais de cada aluno, situacdo essa que é tipica em as escolas
da rede publica. Apés o termino da aula, na qual todos se recolhem para suas residéncias, um
fato nos chamou atencdo onde alguns dos alunos ja praticava as recomendagfes de uso da
mochila na qual aprendemos durante a conversa.

CONCLUSAO

Concluimos que o objetivo principal do estudo foi alcancado. NOs estamos com intuito
de proporcionar intervences como essa em todas as escolas da zona urbana, tendo em vista
gue as mesmas nao dispdem de profissionais capacitados para promover a atividade proposta.
Queremos agradecer a Secretaria de Educacdo do Municipio de Soledade-PB, bem como a
pessoa Andreia Berto secretaria do setor, da mesma maneira agradecemos as professoras do
Nucleo Educacional Pedro Pascal de Oliveira pela riquissima oportunidade a que nos foi
concebida para proporcional esse momento impar na vida dos estudantes.
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