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RESUMO

A presente pesquisa, de cunho qualitativo, teve por objetivo desenvolver algumas técnicas do
Yo6ga com alunos da Educacdo Bésica visando contribuir para a melhoria da sua concentragéo
ao realizar tarefas na sala de aula. A pesquisa contou com a participacdo de sete alunos
matriculados em uma escola publica estadual de Guaratingueta. Foram realizados dez
encontros nas dependéncias da escola para a pratica do Yéga e os dados foram coletados por
meio de um questionario respondido pelos alunos e outro destinado aos responsaveis desses

alunos. H4, também, depoimento dos alunos em conversa ap6s a realizagdo das praticas.

PALAVRAS-CHAVE: Ybéga. Consciéncia corporal. Ambiente escolar.



ABSTRACT

The present research, of a qualitative nature, aimed to develop some Yoga techniques with
Basic Education students aiming to contribute to the improvement of their concentration when
performing tasks in the classroom. The research involved the participation of seven students
enrolled in a state public school in Guaratingueta. Ten meetings were held in the school prem-
ises for the practice of Ydga and the data were collected through a questionnaire answered by
the students and another questionnaire for those responsible for these students. There is also

the testimony of the students in conversation after the practice.

KEYWORDS: Yoga. Corporal conscience. School environment.
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1. INTRODUCAO

A ideia do trabalho surgiu a partir da conciliagdo das minhas duas formacdes:
Licenciatura em Matemaética e Instrutora de Yo6ga. Depois de estudos e discussdes percebi a
possibilidade de realizar um trabalho de pesquisa a partir da aplicacdo de pratica' do Yéga
com os alunos do Ensino Fundamental e Ensino Médio, a fim de verificar como as técnicas do
Ydga podem contribuir para a melhoria da concentracdo do aluno para a realizacéo de tarefas
em sala de aula, para as provas, durante a explicacdo do professor, em atividades de leitura
dentre outras agdes que acontecem no dia a dia da escola.

Os PCN (BRASIL, 2000), afirmam que mudancas de habitos, em decorréncia do avanco
tecnoldgico, tém trazido resultados positivos e negativos. Dentre os negativos, o documento
destaca o stress acumulado que torna o individuo sujeito a doencas psicossomaticas, como
ansiedade, frustracdo e depressdo, ou até um sentimento generalizado de insatisfacdo que
prejudica as relacdes interpessoais.

O Yoga ndo deve ser utilizado como uma terapia, mas suas técnicas oferecem
ferramentas para administracdo do stress, controle da ansiedade e desperta a alegria de viver o
bem-estar generalizado em seu praticante. A apreciacao das coisas simples, como a respiragéo,
desperta a tranquilidade e felicidade. A respiracdo esta relacionada com o emocional e o
estado emocional reflete na respiracdo, quando a pessoa esta estressada ela, automaticamente,
deixa sua respiracdo alta (peitoral) tornando-a mais curta o que leva a utilizar a menor
capacidade pulmonar, consequentemente, ndo oxigena o bastante o cérebro, refletindo no
emocional.

O ser humano é dotado de varios corpos: uma pessoa tem o corpo fisico, emocional,
mental entre outros. As técnicas do Yo6ga despertam a consciéncia de todos os corpos, a
interacdo e o acordar de todo o ser. Ndo € apenas um exercicio, 0 corpo esta em interagdo com
a mente e o praticante de Ydga sempre estéa se observando.

Segundo PCN (BRASIL, 2000),

... 0 aluno do Ensino Médio encontra-se exposto a algumas dessas circunstancias, a
inclusdo de programas escolares que valorizem o aprendizado e a prética de
exercicios de elevacdo e manutencdo da frequéncia cardiaca em limites submaximos,
alongamento e flexibilidade, relaxamento e compensagdo com o objetivo profilatico
desencadeardo, consequentemente, uma melhor qualidade de vida (BRASIL, 2000
p.36).

N&o so os alunos do Ensino Médio estdo expostos a essas circunstancias, mas todas as

pessoas. A pratica do Y6ga € um momento para cessar 0 pensamento desordenado e treinar a

! Uma prética é uma aula de Yoga.
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mente a estar atenta a0 momento presente, ndo deixando 0s acontecimentos externos afetar o
estado emocional.

As técnicas corporais do Ydga sdo completas porque exploram o corpo fisico de
diferentes formas, com exercicios de equilibrio, flexibilidade, tonus, lateroflexdo, entre outros.
Os exercicios sdo combinados com a respiracdo e, a0 mesmo tempo em que sao intensos, ndo
oferecem impacto e repeticdo. O Yd&ga utiliza a permanéncia como fator de aprimoramento, a
compensacdo dos movimentos ajuda a estimular os dois lados do corpo da mesma forma,
sendo o relaxamento uma parte da préatica do Yéga.

Para esta pesquisa visamos trabalhar com os alunos um pouco da pratica do Yéga. Esses
alunos sdo do Ensino Fundamental e do Ensino Médio de uma escola estadual de
Guaratingueta. Optamos por realizar uma pesquisa qualitativa, na modalidade de estudo de
caso.

De acordo com Creswell (2014), no de estudo de caso o pesquisador explora um
sistema delimitado atual da vida real (um caso) ou varios sistemas delimitados (casos) ao
longo de um tempo através da coleta de dados que pode ocorrer por meio de entrevistas,
material audiovisual, relatérios, dentre outras formas e descreve o caso estudado focando o
seu tema.

A anélise de dados envolveu diferentes ambientes como o escolar, a casa do aluno e os
lugares que ele frequenta, pois se trata de uma mudanca de comportamento que se reflete em
todos os ambientes. Os alunos participantes foram analisados individualmente, levando em
consideracdo mudancas de comportamento dentro e fora do ambiente escolar.

Neste texto expomos 0 que na pesquisa pode ser compreendido. Para tanto, temos um
capitulo sobre o Yb6ga, um capitulo no qual sdo expostos os procedimentos metodoldgicos
seguido da andlise dos dados e, por fim as consideracGes. As referéncias bibliograficas bem

como a bibliografia consultada e os anexos encerram a apresentacdo da pesquisa efetuada.
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2. OYOGA

Neste capitulo iremos apresentar o Ydga, sua origem, os tipos que Ybga que surgiram
com o passar dos anos e trazer o Swasthya que foi a modalidade de Ydga utilizado na pesqui-
sa. Essas informacdes serdo uteis para que mais adiante se consiga compreender as técnicas
utilizadas neste projeto, ja que estamos tratando de filosofias, a esséncia do projeto se baseia
na ideologia do Swaésthya Ydga.

O Yoga é uma filosofia antiga que surgiu na india a mais de cinco mil anos e foi criado
por um dravida® que inspirava a todos com seus movimentos elaborados e encadeados, pare-
cidos com uma danca. Esse bailarino ficou conhecido como Shiva e com o titulo de Nataraja,
Rei dos Bailarinos (DEROSE, 2016).

A palavra Y0ga significa unido, no sentido de integracdo. Trata-se de um termo mascu-
lino, que vem do alfabeto devanagari da lingua sanscrita. A pronancia é com o “6” fechado e
longo.

Trata-se de uma filosofia pratica que proporciona que seu praticante tenha qualidade de
vida e bem-estar oferecendo técnicas que contribuam para o processo de autoconhecimento.
De modo geral pode-se dizer que a préatica do Yo6ga, desperta o olhar interno, favorece que o
sujeito saia do condicionamento e pare de se deixar levar por pensamentos desordenados, a-
Iém de proporcionar a conexdo do corpo com a mente ampliando as possibilidades de percep-
c¢ao do todo.

Dentre as defini¢des de Ybga, DeRose (2016) afirma que Yéga é qualquer metodologia
estritamente pratica que conduz ao samadhi que significa hiperconsciéncia. Para Patafijali
(século 111 a.C, apud DEROSE, 2016) Y6ga € a supressdo da instabilidade da consciéncia.

DeRose (2016) também afirma que nas filosofias do Y6ga ha quatro linhas que se sub-
dividem em filosofia tedrica e comportamental. A filosofia tedrica pode ser naturalista (Sam-
khya) ou espiritualista (Védanta). Ja filosofia comportamental pode assumir o carater sensori-
al, matriarcal e desrepressor (Tantra) ou anti-sensorial, patriarcal e repressor (Brahmacharya),

como apresentado na figura 1 a seguir.

2 Povo dravidico viveu na regido do Vale do Indo, atualmente india, a mais de cinco mil anos atrés, essa
civilizacdo Harapiana seguiam as filosofias Sdmkhya e Tantra, segundo registros arqueoldgicos (DEROSE,
2016).
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Figura 1: As quatro linhas.

AS QUATRO LINHAS

Samkhya X Vedanga filosofias tedricas
naturalista espiritualista |
75
¥ /
\\\' . .’/ 4
Yoga filosofia pratica
: \
/'/ N
rd \\
Tantra X Brahmacharya filosofias comportamentais
matniarcal patriarcal
sensorial antissensorial
desrepressor repressor

Fonte: De Bona (2009).

Uma linhagem de Yo0ga é a combinacdo de uma filosofia tedrica com uma comporta-
mental, os diferentes tipos de Ydga foram surgindo de acordo com uma determinada situacéo
historica. A primeira combinagdo filosofica, denominada Tantra-Samkhya, surgiu a mais de
5000 anos. Nessa época a India era habitada pela civilizacdo harappiana® e com a invaséo
ariana surgiu a linhagem Bhamacharya-Samkhya no século Il a.C. Durante a Idade Média
tem-se o aparecimento da linhagem Bhamacharya-Védanta e, na contemporaneidade, a linha-
gem Tantra-Védanta assumida desde o século XX até os dias atuais . Na Figura 2 apresenta-

mos a cronologia historica do Yo6ga.

® Existem registros arqueolégicos que mostram como a civilizagdo harappiana era avancada, cidades de
urbanismo planejado com ruas de pedestres; casas com dois andares, instalagGes sanitarias e dgua corrente.
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Figura 2 - Cronologia Histdrica do Yo6ga.

"~ CRONOLOGIA HISTORICA DO YOGA 4 ]

Cowsho | 'YOGA ANTIGO YOGA MODERNO ,
TENOENCIA | Samkhya Vidinta Y

| PERIODO " Yoga Cléssico Yoga Medeval ‘J@WV_l
b—ue;ozﬂ—“ séc. aC séc. VilldC. “Cdeci ‘ “QIOXX kY |
 MESTRE Pataial Shankora | Girakshanatha | Rémawrshna em.z‘
| LTERATURA YogaSira | VebkaChudomani| HahaYoge | vinos s |
| Fase O Hwda _A]
" FONTE s X ‘

LINHA Brahmachsrys _1

No quadro acima, o Ydga Pré-Cldssico estd sombreado por se encontrar no limbo da Histéria oficial, conquanto
continuem surgindo mais e mais evidéncias da existéncia de um Yoga anterior a0 Classico.

Fonte: De Bona (2009).

Cada periodo historico (pré-classico, classico, medieval e contemporaneo) tem suas rai-
zes fundamentadas em uma filosofia tedrica e comportamental. A arvore do Ydéga pré-classico
(figura 3) tem suas raizes nas filosofias Samkhya e Tantra. A partir dessa combinacdo filoso-
fica temos os principais oito ramos (Tantra Yoga, Mantra Ybga, Laya Ybga, Jidna Yéga,
Karma Yoga, Bhakti Yoga, Raja Yoga e Asana Ydga), dos quais surgem mais cem tipos de

Ybga somando, portanto, 108 ramos homologados no passado como métodos reconhecidos,
segundo DeRose (2016).

Figura 3 - A Arvore do Y6ga e o Tronco do Ydga Pré-Classico.
a 17 5 E R .”u "' b ‘ S

do Yoga Tantra Yoga ‘"""“09;*
Pré-Classico Hatha voge e 4

IKA-NIRISH RA:

Fonte: MESTRESERGIOSANTOS (2021).
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Ao traduzir as raizes do Ydga pré-classico temos: dakshinah = direita, achara = compor-
tamento, tantrika = referéncia a filosofia comportamental, nir = sem, ishwara = senhor e sém-
khya = filosofia teorica.

Dentre as diferentes filosofias e tipos de Ydga de que se tem conhecimento, para esta
pesquisa recorremos ao Swasthya Ydga que, segundo DeRose (2016), € uma codificagdo do
Y06ga pré-classico, surgindo a mais de cinco mil anos. A palavra Swésthya significa salde,
bem-estar, conforto, satisfacdo e autossuficiéncia (DEROSE, 2016).

Quando dissemos que um Yo6ga tem linhagem tedrica naturalista, Sdmkhya, estamos ex-
cluindo qualquer misticismo, relagdes religiosas e espiritualistas. Ou seja, isso significa que é
na filosofia tedrica que sdo baseados os conhecimentos, livros e estudos da préatica do Ydga.

A filosofia comportamental Tantra tem trés caracteristicas: sensorial, matriarcal e des-
repressora; ser sensorial significa a atencdo mais aprimorada para os sentidos (viséo, audicéo,
paladar e tato) e aos seus diferentes estimulos. Matriarcal é a valorizagdo do feminino, o aco-
Ihimento e o cuidado com as pessoas. O outro atributo da filosofia comportamental Tantra é

ser desrepressora, que significa ter liberdade e escolha, respeito com seu corpo e limites.

3. OS PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Incluindo a prética do Yéga na escola, parte da ideia de auxiliar os alunos a melhorarem
sua qualidade de vida e bem estar, como consequéncia essa melhora se reflete no ambiente
escolar, contribuindo em sua capacidade de se concentrar, na gestdo das emocdes (ansiedade,
estresse, nervosismo, etc.), relacionamento com as pessoas ao seu redor (familiares, colegas,
professores, etc.), qualidade do sono (um aluno descansado consegue aproveitar mais a aula) e
na melhora de dores no corpo (um aluno que ndo realiza exercicios fisicos sente dores no
corpo e isso acaba interferindo em seu rendimento escolar, ja que esse aluno muitas vezes tem
dificuldade em ficar sentado por muito tempo).

Trazendo essa nova experiéncia para 0 ambiente escolar, optamos por uma escola com
abertura para projetos diferenciados. Durante as reunides de orientagdo, decidimos apresentar
a proposta para o diretor da Escola Estadual Joaquim Vilela de Oliveira Marcondes, que
aprovou sua execucao.

No mesmo dia em que a proposta foi apresentada para o diretor, estava ocorrendo uma

palestra na escola e algumas turmas estavam no pétio; o diretor aproveitou a oportunidade
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para iniciar a divulgagdo de nossa pesquisa €, no fim da palestra, explicamos brevemente o
projeto aos alunos presentes.

Depois disso, foi deixada na secretaria uma lista de inscri¢cdo. Nosso interesse inicial era
saber a quantidade de alunos interessados em participar. Houve manifestacdo de cerca de 50
alunos.

A partir disso, elaboramos uma autorizacdo de participacdo (Anexo 1) e dois
questiondarios: um para 0s responsaveis e outro para os alunos (Anexos 2 e 3).

Devido a grande procura houve a necessidade de dividir os alunos em duas turmas, uma
para encontros as segundas-feiras, no horario das 16 horas as 17 horas e outra para encontros
as quartas-feiras no mesmo horério. Na autorizacdo foram especificadas as datas que
ocorreriam as aulas e ndo houve um critério especifico para divisdo das turmas. Também na
autorizacdo, foi solicitada a permissdo para coleta de dados (gravacdo de imagem e audio),
assinatura da declaragdo de que o aluno estava apto para participar das aulas e gozando de
plena saide. Como compromisso de nossa parte, declaramos a garantia de preservacdo da
identificacdo e imagem dos participantes.

No questionario destinado aos os alunos foram colocadas vinte questfes, algumas delas
de apresentacdo para sabermos informacdes basicas como: género, idade, turma e se pratica
algum esporte. Outras para entendermos o interesse da participacdo, se ja conheciam o Ydga e
0 que esperavam das aulas; as questdes restantes eram relacionadas a concentracdo durante 0s
estudos e provas, agitacdo, ansiedade e qualidade do sono.

Ja 0 questionario dos responsaveis continha perguntas a respeito da salde e
concentracdo dos alunos. Perguntou-se, também se os responsaveis conheciam o Yb6ga e
porque acreditam ser importante a sua pratica.

Para a entrega dos questionarios, autorizacdo e esclarecimentos de como seriam
desenvolvidas as atividades do projeto, foi realizada uma reunido com 0s pais e responsaveis.
Na ocasido realizamos uma pratica para os presentes, mostrando algumas técnicas do Yoga
que iriam ser desenvolvidas nos encontros com os alunos.

Nessa reunido, estavam presentes cerca de dez pais e quatro alunos. Apds a
apresentacdo foi distribuido para cada responsével a autorizacdo e o questionario. Durante o
preenchimento dos documentos os responsaveis tiraram suas duvidas sobre o projeto, sobre o
Ydga e sobre o preenchimento dos documentos.

Além disso, foi necessario deixar com o diretor, copias dos questionarios e da

autorizacgdo, pois alguns pais de alunos interessados em participar do projeto, ndo estavam
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presentes na reunido. Esses documentos seriam, entdo, entregues aos alunos para que
levassem para seus pais.

Dos questionarios e autorizacdes recolhidas temos a seguinte situacao:

8 alunos entregaram a autorizacéo e questionario de seus responsaveis, mas ndo apareceram
nos encontros de realizacdo das préticas; 4 alunos entregaram 0 questionério destinado ao
praticante e ndo entregaram a autorizacdo e questionario dos pais e chegaram a fazer algumas
aulas mesmo assim; 4 alunos entregaram a autorizacdo e 0s dois questionarios, fizeram
algumas aulas, mas ndo estavam presentes quando recolhi os depoimentos; 7 alunos
entregaram a autorizagdo e questionérios. Esses mantiveram a constancia nas aulas e seus
depoimentos foram coletados durante a realizacdo do projeto. Os dados construidos com a
participacao destes alunos foram considerados no presente estudo.

Devido ao cronograma de atividades e a utilizacdo do espaco da escola, nos encontros
de segunda-feira, os trabalhos foram realizados no patio e os de quarta, na quadra de esportes.
Foram realizados 10 encontros com cada turma, totalizando mais de 20 horas no projeto.

Nas Figuras 14 e 15 apresentamos os locais onde aconteciam as praticas de segunda e

quarta-feira, respectivamente.

Figura 4 - Local aonde aconteciam as praticas de segunda-feira.

Fonte: Registro da pesquisadora.
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Figura 5 - Local aonde aconteciam as praticas de quarta-feira.

Fonte: Regifro da pesquisadora.

A seguir iremos apresentar as técnicas do Yoéga que foram aplicadas nos alunos ao longo
do projeto, mostrando os: respiratorios, posi¢des corporais, exercicios de descontracdo e 0s

treinamentos de meditacdo e concentracao.

3.1 Reeducacao respiratéria

Respirar bem é viver bem. A respiracdo diz muito sobre o seu estado emocional e qua-
lidade de vida. Quando nascemos respiramos apenas pelas narinas e utilizamos a respiracao
abdominal. Porém, com o passar dos anos perdemos essa heranca. As técnicas respiratdrias do
Yéga visam o controle da qualidade do ar, a consciéncia respiratdria e a expansdo da capaci-
dade pulmonar. Ou seja, pela pratica do Y6ga pode-se ter uma reeducacao respiratoria.

Para tanto, primeiramente o praticante aprende a inspirar e expirar somente pelas nari-
nas, pois é nessa fase da respiracdo que se consegue filtrar, controlar a umidade, velocidade e
temperatura ideal do ar, administrando a qualidade do ar que se traz para os pulmaes.

Quando uma pessoa esté feliz e calma, automaticamente ela aciona a respiracdo dia-
fragmatica. J& quando esté triste ou estressada, utiliza a parte alta dos pulmdes para respirar.
Ao despertar a consciéncia respiratdria, pode-se identificar qual parte dos pulmdes se esta
utilizando e, com isso, consegue-se direcionar a ar para a parte que se deseja, adquirindo o
controle emocional através da respiragéo.

Os pulmdes sdo divididos em trés partes (Figura 6): parte alta (10%), parte média
(30%) e parte baixa (60%). Por meio de exercicios respiratorios, que serdo apresentados a
seguir, se alcanca a expansao da capacidade pulmonar, almejando-se a utilizacdo de 100% da

capacidade dos pulmdes.
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Figura 6 - Divisdo dos pulmdes.

10 % capacidade
pulmonar

' 30% capacidade
. pulmonar

Parte L& ' 60% da capacidade
. pulmonar

(diafragma)

Fonte: Elaborado pela autora.

3.2 Técnicas Respiratdrias — Pranayamas
A seguir serdo apresentadas algumas técnicas respiratorias que foram ensinadas aos alu-
nos ao longo do projeto.
Adhama pranayama: respiracdao abdominal sem ritmo.
1. Ao inspirar projeta o abdémen para fora;
2. Retém o ar por alguns instantes sem mensurar;
3. Ao expirar retrai o abdémen, esvaziando completamente os pulmdes.
Adhama kumbhaka: respiracdo abdominal com ritmo (1-2-1)
1. Ao inspirar projeta o abdémen para fora, contando um tempo;
2. Retém o ar, contando dois tempos;
3. Ao expirar retrai 0 abdémen, contando um tempo.
SuUrya pranayama: respiracdo pela narina positiva ou solar.
1- Com as mados em jfidna mudra (unindo o indicador com o polegar);
2- Obstrui a narina de polaridade negativa (esquerda para os homens e direita para as mu-
Iheres);
3- Inspira e expira sem reter, sempre pela narina positiva (direita para os homens e es-
querda para as mulheres).
Chandra pranayama: respiracao pela narina negativa ou lunar

1- Com as méos em jfidna mudrg;



21

2- Obstrui a narina de polaridade positiva (direita para 0s homens e esquerda para as mu-
Iheres);

3- Inspira e expira sem reter, sempre pela narina negativa (esquerda para os homens e di-
reita para as mulheres).

Bhastrika pranayama: respiracdo do sopro rapido

1- Inspira e expira pelas duas narinas com forga e velocidade, produz um ruido parecido
com um fole;

2- Quando chegar ao auge do ciclo, retém com os pulmdes vazios aproximando 0 queixo
do peitoral contraindo o abdomen.

Rajas pranayama: respiracao dinamica.

1- Pés afastados (em torno de cinco palmos), ao inspirar reter com os pulmdes cheios 0s
bracos na altura dos ombros e realiza 0 movimento: lateraliza para um lado, lateraliza
para o outro, tomba a cabega para tras expandindo o peitoral;

2- Ao expirar descontrai o corpo a frente aproximando as maos do chéo.

3- Sentindo vontade de inspirar realiza 0 movimento novamente.

3.3 Técnicas corporais — Asanas

Patafijali foi um importante mestre que viveu por volta do século Il a.C. Em sua obra
Ybga Sutra ele define asana como qualquer posicao firme e agradavel, e expde técnicas cor-
porais que estimulam o equilibrio, flexibilidade e forca. De acordo com DeRose (2016), para
ser asana temos que respeitar trés fatores:

1- Procedimento organico (posicao);

Precisa ser:

a) Estavel;

b) Confortavel,

c) Estético.

2- Respiracdo coordenada;

Precisa ser:

a) Consciente;

b) Profunda (abdominal e completa)

c) Pausada (ritmada)

3- Atitude interior

a) Localizacdo da consciéncia no corpo;
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b) Mentalizagdo de imagens, cores e sons;
c) Bhéava (profundo sentimento ou reveréncia).
A seguir temos algumas figuras tem contém técnicas corporais, asanas, para demonstrar

as varias possibilidades de movimentos que podemos alcangar com a pratica do Yo6ga.

Figura 7 - Algumas variacdes sentadas.

Fonte: MELINAFLORES (2021).

Figura 8 - Algumas variagdes sentadas.

L4

Fonte: MELINAFLORES (2021).

Figura 9- Algumas variaces de equilibrio.

A

“ B

T
)

Fonte: MELINAFLORES (2021).




Figura 10 - Algumas variacGes de lateroflexao.

Fonte: MELINAFLORES (2021).

Figura 11 - Algumas variacOes de torcao.

Fonte: MELINAFLORES (2021).

Figura 12 - Algumas de variagdes de anteflex&o.

Fonte: MELINAFLORES (2021).
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Figura 13- Algumas variacOes de retroflexao.
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Fonte: MELINAFLORES (2021).

Figura 14 - Algumas variacOes de invertidas.
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Em uma pratica de Ybdga o instrutor escolhe as técnicas corporais visando que o

2%

=3

Fonte: MELINAFLORES (2021).

praticante consiga acessar seu corpo de diferentes formas utilizando técnicas que exploram o
equilibrio, a lateroflexdo, a retroflexdo, a anteflexdo, a torcéo e as invertidas, com todos esses
estimulos o praticante vai conseguindo expandir a percepgao sobre seu corpo.

No Curriculo do estado (SAO PAULO, 2011), encontramos a afirmacao de que partir do
repertério de conhecimentos que os alunos ja possuem sobre diferentes manifestacdes
corporais e de movimento, busca-se ampliar, aprofundar e qualificar criticamente tais
conhecimentos, de modo a transformar o patriménio humano relacionado a dimenséo corporal
e ao movimentar-se. Acreditamos que a pratica do Ydga contribui para a ampliagéo,
aprofundamento e qualificacdo da consciéncia e conhecimento corporal do individuo.

As técnicas corporais do Ydga, os asanas, possibilitam a expansdo da consciéncia
corporal, a percepgdo dos musculos que estdo sendo utilizados, os estimulos, as sensacdes, a
coordenacdo dos movimentos e o diferencial é a conex@o do corpo com a mente. Ao pratica-la
ndo se faz 0s movimentos sem pensar, Nno automatico o que permite 0 aumento do ganho da

consciéncia e a ampliacdo dos movimentos.
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Ao despertar essa consciéncia e conhecimento sobre o proprio corpo o praticante
descobre os seus limites e os respeita. Com isso evitam-se lesdes por excesso de esfor¢o. O
praticante descobre que pode ser intenso com técnicas que estimulam a flexibilidade e tonus,

mas para isso ndo precisa forcar e nem se machucar.

3.4 Técnicas de descontracgao

Apo0s as técnicas corporais € realizada a técnica de descontragdo, na qual o praticante
deve estar deitado com o abddémen para cima e com os olhos fechados. O instrutor guia os
praticantes a colocarem consciéncia no corpo, comecando dos pés para a cabeca, enviando
comandos de descontracdo para cada parte de sua estrutura. Posteriormente o professor cria
uma situacdo para estimular ainda mais o relaxamento falando para os praticantes, por
exemplo, imaginarem estar em uma praia, em uma montanha, em um campo, observando o
Voo de um passaro, entre outros cenarios que podem levar a descontracdo. O retorno dessa

técnica é lento e o praticante volta estimulando cada sentindo do mais sutil ao mais denso.

3.5 Técnicas de meditacdo e concentracao

Ao término da descontracdo o praticante se senta com as pernas cruzadas, a coluna ereta,

olhos fechados e as maos em formato de concha (vide figura 14).

Figura 15 — Shiva Mudra (gesto utilizado para realizar meditagao).

Fonte: MARINARODRIGUES (2021).

Dentre o universo das técnicas de meditacdo, temos algumas mais utilizadas, que sao:

1. Observar respiracao

2 Observar os pensamentos

3. Se concentrar na imagem mental de uma flor

4 Se concentrar na imagem mental da chama de uma vela
5 Se concentrar no batimento cardiaco
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A partir dessas técnicas tem-se 0 objetivo de que o praticante treine a mente para ficar
focada, meditar é estar consciente. Como vivéncia, para estimular o praticante a levar essas
técnicas para seu dia-a-dia, sugere-se que treine durante o banho, quando escovam os dentes,
lavando louca, entre outras atividades que permitam deixar a mente atenta ao que esta fazendo
sem se deixar levar por outros pensamentos.

A prética € encerrada com uma salva de palmas e os praticantes ndo podem ir embora
sem antes dar um abraco na instrutora, fortalecendo o elo, o respeito e a gratid&o.

Em nossa pesquisa, organizamos algumas acOes dessa pratica do Ydga que
consideramos significativa para o trabalho no ambiente escolar. Na sequéncia do texto,
apresentamos os procedimentos metodoldgicos e expomos a coleta de dados.

Para a realizacdo e registros das praticas foram utilizados alguns materiais de apoio
como: camera para filmar e fotografar, o tripé para sustentar a camera, nove tapetes de EVA,
Ipad para reproduzir as musicas durante a pratica e uma caixa de som para amplificar o som.

Conforme mencionamos neste trabalho realizamos um estudo de caso como abordagem
para investigacdo na pesquisa qualitativa. Creswell (2014), afirma que o estudo de caso é uma
metodologia, um tipo de projeto em pesquisa qualitativa que pode ser objeto de estudo, como
também um produto da investigacdo. No estudo de caso a coleta de dados pode ser feita
através de mudltiplas fontes, como: observacfes, entrevistas, material audio visual,
documentos e relatdrios. Nesta pesquisa, as informacdes foram obtidas através de gravacOes
de audio, filmagens e questionarios, conforme ja explicitado.

A partir deste momento passaremos a apresentar a investigacao realizada e a analise dos

dados obtidos.

4. AANALISE

Para uma maior compreensdo dos dados coletados e possibilitar o entendimento da
analise, optamos por construir quadros nos quais colocamos os dados do aluno participante
(identificacéo, idade, género, e ano em que estd matriculado); uma sintese das respostas dos
questionarios destinados aos pais; uma sintese das respostas do questionario destinado ao
aluno e, na ultima coluna, a sintese do depoimento do aluno coletado ao longo da realizacao
das praticas. Para cada aluno foi construido um quadro. Visando preservar a identidade dos

alunos, eles foram identificados pelas iniciais dos respectivos nomes.



Quadro 1: Dados do aluno M. Z.
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Identificacdo do
aluno, idade, género e

Questionario
destinado aos pais

Questionario
destinado ao aluno

Relato do audio

ano.

M.Z., 12 anos, | A md de M.Z | M.Z seconsiderauma | Na gravacdio M.Z
masculino, 6° A conheceu 0 YOga | pessoa  ansiosa e | afirma que esta
através de reportagens | declara  que  tem | gostando bastante das

e acredita que a
pratica do Yoga sera
importante para ajudar

dificuldade em prestar
atencéo nas
explicagdes do

aulas de ybga porque
Seu corpo e respiragao
ficaram melhores na

na concentragdo e | professor. Comecou a | hora das provas e
acalmar seu filho. praticar Yodga porque | também disse que
sua mae fala que é | ficou mais calmo
muito bom. durante a realizacdo

das provas.

Fonte: Elaborado pela autora.

Analisando os dados referentes ao aluno M. Z. vé-se, na resposta dada por sua mée,
que ele é uma pessoa com dificuldade de concentracdo. O proprio aluno afirma que, antes de
participar das praticas, se considera ansioso e apresenta dificuldades para prestar atencdo. Em
seu relato, durante o desenvolvimento do projeto, M. Z. mostrou ter percebido que tanto seu
corpo, quanto sua respiracdo ficaram melhores na hora das provas. Além disso, também

percebeu que ficou mais calmo durante a realizacdo das provas.

Quadro 2: Dados do aluno N.G.

Identificacéo do aluno,

Questionario destinado

Questionario destinado

Relato do audio

idade, género e ano. aos pais ao aluno
N.G., 12 anos, | Sua mée acredita que a | N.G. ja conhecia 0 Y6ga | No audio N.G. disse que
masculino, 6° A. pratica do Yobga ¢é | através da televisdo, ele | as técnicas do Ydga estdo

importante para ajudar na
atencdo, ela considera a

capacidade de
concentragdo de N.G.
ruim nos estudos e

realizagBes de tarefas da
escola e também
considera “ser inquieto”
como uma forte
caracteristica de seu
filho.

se interessou em praticar

para aumentar a
concentragdo e
capacidade  pulmonar.

Ele assinalou todas as
questbes relacionadas a
ansiedade, falta de
atencdo e agitacdo. E
acredita que seus pais
autorizaram as aulas de
Yéga para auxiliar no
aumento de sua
concentracao.

lhe ajudando, ele acredita
que relaxou mais, parou
de conversar nas aulas e
nao esta mais nervoso na
hora da prova.

Fonte: elaborado pela autora.

Ao observarmos o relato do N.G., nota-se que ele conseguiu, com as praticas, adquirir
ferramentas para controlar seu nervosismo e até sua ansiedade, pois diz que conseguiu relaxar.
Adquirir esse controle é o primeiro passo para se concentrar, pois quando se esta estudando,

fazendo prova ou trabalho quem provoca a dispersdo € a ansiedade. Entdo, se o aluno
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consegue ter o autocontrole, ele conseguira se concentrar para realizar essas atividades. Outro
sinal que temos sobre o controle da ansiedade é que ele parou de conversar na sala de aula,
passando a prestar atencdo na explicacdo do professor o que pode ter contribuido para que néo
fique nervoso na hora da prova. Estar mais atento as aulas pode lhe possibilitar melhor

entendimento sobre os contetdos que foram apresentados.

Quadro 3: Dados da aluna K.M.

Identificacdo do aluno,

Questionario destinado

Questionario destinado

Relato do audio

idade, género e ano. aos pais ao aluno
K.M, 12 anos, feminino, | Sua avd ja tinha ouvido | K.M. se interessou a | Em seu relato, K.M.
6° Ano A. falar do Yoga através de | praticar Yo6ga porque | disse que tinha medo de

outras pessoas e acredita
gue a pratica ira
contribuir na qualidade
do sono de sua neta que é
ansiosa. Ela relata que a
K.M demora para dormir
e acorda bastante durante
a noite.

acredita que ira lhe
ajudar na respiracdo e
concentragdo. Ela se
considera uma pessoa
ansiosa e as vezes tem
dificuldade em ficar
sentada e prestar atencdo
nas  explicages do
professor. Também as
vezes ndo  consegue
dormir bem durante a
noite.

dormir sozinha e no
escuro e depois que
comecou a praticar ela
consegue dormir sozinha,
pois quando fica nervosa
respira, fecha os olhos e
percebe tudo que estd em
sua volta e com isso
consegue dormir.
Também contou que as
técnicas corporais lhe
auxiliaram quando estava

com dor no corpo. K.M.
declarou que queria mais
aulas de Yobga e disse
gue sentira falta das
préticas.

Fonte: Elaborado pela autora.

Pelas respostas vé-se que K.M. tinha dificuldades na hora de dormir e ap6s as aulas de
Ydga relatou que consegue dormir sozinha, explicando que utiliza a respiracdo como
instrumento para ter o controle sobre seu medo e ansiedade. A qualidade do sono pode
interferir no rendimento do aluno. Quando o estudante estad cansado e com sono ele ndo
consegue se concentrar e prestar atencdo na explicacdo do professor. K.M. pode ter melhorado
seu desempenho em sala de aula por ter conseguido dormir melhor, ja que a aluna estuda no
periodo da manha. Ela também relatou que as técnicas corporais a ajudaram quando estava
com dores no corpo. As dores musculares podem desenvolver a dificuldade em ficar sentado e

isso também pode refletir no rendimento do aluno na escola.



Quadro 4: Dados da aluna M.L.
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Identificacdo do aluno,

Questionario destinado

Questionario destinado

Relato do audio

idade, género e ano. aos pais ao aluno
M.L., 12 anos, feminino, | A mée de M.L. conhece 0 | No questiondrio que a | No dudio M. L. diz que
6°A. Yboga pela televisdfo e | M.L. preencheu, ela | estd gostando muito do

internet, ela acredita que
a pratica € importante
para melhorar a qualidade
de vida, concentragdo,
bem-estar fisico e
emocional de sua filha.
Considera a inquietude
uma forte caracteristica
da M.L., e também julga
como regular a
capacidade de
concentragdo nos estudos
e realizagcBes de tarefas
da escola.

relata que se interessou
pela prética do Yo6ga para
melhorar sua
concentragdo e afirma
que tem dificuldade em
prestar  atencdo  nas
explicacbes do professor,
ela se considera ansiosa e
acredita que seus pais
querem que ela pratique
Ybéga para melhorar sua
concentragéo.

Ybga porque antes era
muito agitada e agora
esta se sentindo muito
mais confortavel, relata
que todos os dias antes de
dormir ela realiza a
concentragéo na
respiracdo e afirma que o
Ybga estd lhe fazendo
muito bem.

Fonte: Elaborado pela autora.

M.L., antes de iniciar as aulas do Ydéga, tinha dificuldades para se concentrar e era

inquieta. Com as praticas relata que esta se sentindo mais confortavel. Podemos interpretar

que esse confortavel significa que agora ela consegue controlar sua agitacdo e com isso se

sente mais calma e relaxada. Com esse resultado pdde desenvolver sua capacidade de

concentragéo, prestando atencdo na explicacdo do professor e treina a mente para ficar focada

enquanto realiza suas tarefas e estudos. Em seu relato, conta que realiza a concentragcdo na

respiracdo antes de dormir e isso pode contribuir para melhorar ainda mais a qualidade de seu

sono, pois ela assinalou a op¢do de que dorme bem durante a noite.

Quadro 5: Dados do aluno C.A.

Identificacéo do aluno,
idade, género e ano.

Questionario destinado
aos pais

Questionario destinado
ao aluno

Relato do audio

C.A., 11 anos, masculino,
6° A.

O pai acredita que o0 Y0ga
possa  contribuir  na
melhora da concentracdo
do seu filho e também

considera  regular a
capacidade de
concentragdo do C. A. na
hora dos estudos e

realizagdo de tarefas da
escola.

No questionario que C.A.
preencheu, ele afirma ser
ansioso e muito agitado.

No audio C.A. diz que
gosta muito do Yoga
porgue ele esta ajudando
na sala de aula, nos
estudos e provas. Além
disso, acredita  que
mudou bastante, pois nao
estd conversando tanto na
sala de aula. Também diz
que seus pais estdo lhe
vendo de uma forma
diferente, que estd bem
mais calmo em casa e ndo
esta mais brigando tanto
com seus irmaos.

Fonte: elaborado pela autora.

As respostas dadas pelo pai e pelo proprio aluno mostra que C.A. tem dificuldades em
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se concentrar e é uma pessoa ansiosa. O aluno relatou que a pratica do Ydga surtiu efeito na
sala de aula, nos estudos e provas, esse efeito pode ter vindo do controle que o C.A.
desenvolveu sobre sua ansiedade e agitacdo. Ele ainda ressalta que ndo esta conversando tanto
na sala de aula. Isso indica que o fato de ele conversar durante as aulas pode estar relacionado
com a ansiedade e agitacdo, pois quando a pessoa estd nessa situacao ela sente a necessidade
de falar e se movimentar. C.A. conta que seus pais estdo Ihe vendo de uma forma diferente
podemos considerar que € pelo fato de ele estar mais calmo e como consequéncia disso

também ndo esta brigando tanto com seus irmaos.

Quadro 6: Dados da aluna W.C.

Relato do audio

Identificacéo do aluno,
idade, género e ano.

Questionario destinado
aos pais

Questionario destinado
ao aluno

W.C., 11 anos, feminino,
6° A.

Sua mae conhece o Yéga
através da televisdo e
acredita que a préatica é
boa para a saude. Ela
considera Otima a
capacidade de
concentracdo e interesse
da W.C. na realizacdo de
tarefas e estudos em casa.
Como forte caracteristica
de sua filha ela assinalou
a opcdo alegre.

W.C. conhece o Yobga
pela internet e televiséo,
ela ndo se considera uma
pessoa ansiosa, ndo tem
dificuldade para prestar
atencdo nas aulas e ndo
assinalou como positiva
nenhuma questao
relacionada & agitac&o.

W.C. relata que a
respiragdo do  sopro
rapido a auxiliou quando
estava com sono e
cansada, apés fazer essa
técnica seu sono passa €
alivia o cansaco. Afirma
gue gostou muito do
Ybga porque ajudou nas
provas e que antes de
comecgar a praticar era
agitada e agora esta mais
calma. W.C. declara que
queria praticar Ydga toda
semana e que seria muito
legal.

Fonte: elaborada pela autora.

Ao analisar os questionarios da W.C. podemos notar que ela ndo tem dificuldades em se
concentrar e ndo € ansiosa. Em seu relato notamos que mesmo néo tendo essas dificuldades o
Ybga lhe proporcionou ferramentas para melhorar seu bem-estar e ela conta que utilizou a
respiragdo como instrumento quando estava cansada e com sono e precisava se manter atenta
e acordada. Mesmo ndo tendo comentado no questionario que se considerava agitada, W.C.
afirma no relato que antes de praticar era agitada e que agora esta mais calma. O fato de estar
mais calma pode ter relacdo com a respiracao porque W.C. demonstrou ter adquirido dominio
sobre sua respiracdo. No fim do relato ela ainda expde que gostaria de praticar toda semana.



Quadro 7: Dados da aluna R.C.
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Identificacao do aluno,
idade, género e ano.

Questionario destinado
aos pais

Questionario destinado
ao aluno

Relato do audio

R.C., 13 anos, feminino,
8°A.

A mae da R.C. conhece o
Ydbga através do youtube,
considera  regular a
capacidade de
concentracdo e interesse
de sua filha na hora de
estudar e realizar as
tarefas em casa. Sobre
qual seria sua forte
caracteristica, a mae de
R.C. assinalou a opcéo
distraida.

R.C. se interessou a
praticar Yoga porque lhe
falaram que é bom para a
concentracdo e para se
tonar mais calma. Ela se
considera ansiosa, tem
dificuldade de prestar
atencdo na explicagdo do
professor e assinalou as
questles que se tratavam
de agitacéo.

Ela relata que o Yoga
contribuiu para aumentar
sua concentracdo, disse
que quando decide fazer
algo, ela faz e também
declara que esta
conseguindo prestar
atencdo nas aulas dos
professores.

Fonte: Elaborado pela autora.

Ao observarmos as respostas de R.C. e de sua mde notamos que a aluna tinha

dificuldades em prestar atengdo nas aulas, se considerava ansiosa e tinha dificuldades para

permanecer sentada em sala de aula, o que a caracteriza como uma pessoa agitada. R.C. relata

que, apds as praticas do Ydga, conseguiu aumentar sua concentracdo e consegue prestar

atencdo na explicacdo do professor. A aluna relata que quando pega alguma atividade para

fazer ela consegue se concentrar e faz aquilo que tem que ser feito. Com utilizacdo das

técnicas respiratorias e de meditacdo o aluno pode vir a conseguir aumentar sua concentracgéo,

consequentemente consegue prestar mais atengdo nas explicagdes do professor, isso também

pode se refletir em seu rendimento escolar.

Nas figuras a seguir, apresentamos alguns asanas que os alunos realizaram durante as

praticas.

Figura 16 - Aluna realizando uma técnica acrobatica.

Fonte: Registro da pesquisadora.




Figura 17 - Alunos realizando a circunvolucdo dos ombros.

Fonte: Registro da pesquisadora.

Figura 18 — Alunos realizando anteflex&do em dupla.

\

Fonte: egistro da pesquisadora.

Figura 19 — Alunos realizando invertida em dupla.

Fonte: Registro da pesquisadda.
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5. CONSIRACOES FINAIS

A pesquisa nos possibilita interpretar que algumas técnicas do Yéga podem contribuir
para 0 bem-estar dos alunos dentro e fora do ambiente escolar. Entretanto, mesmo tendo
resultados positivos, para ter reflexos mais permanentes o projeto teria que ser aplicado com
uma duracao maior, para que depois desse longo periodo o aluno conseguisse praticar sozinho
em sua casa, pois 0 Ybga visa a autossuficiéncia. Tendo uma pesquisa com dura¢do maior
poderiamos coletar mais dados, relatos dos pais e professores que enriqueceriam o estudo.

Tivemos relatos de alguns alunos que sugeriram que 0 Yoga fosse uma disciplina
escolar com aulas em, pelo menos, uma vez por semana. O que eles ndo sabem (e também néo
discutimos isso ao longo do projeto) é que existem escolas no Brasil e no mundo que
adotaram o Yéga, inclusive como prética no interior da sala de aula.

Este estudo nos permitiu ver que o Ybga pode fazer parte de propostas educacionais
uma vez que sua pratica apresenta beneficios a saude, contribui para o desenvolvimento da
consciéncia corporal, controle emocional, controle do stress e da ansiedade, aumento da con-
centracdo, entre outros.

Considerando o que afirma D’ Ambrodsio (2011), entendemos que reconhecer as dimen-
sbes sensorial + mistica + emocional + intuitiva + racional do conhecimento e a integridade
mente + corpo + cosmos, da subsidios para um comportamento subordinado a ética maior de
respeito, solidariedade e cooperacdo, vé-se que o Yo6ga desperta a sensorialidade, aguca a in-
tuicdo, amplia a consciéncia, favorece a conexao do corpo com a mente e a percepg¢éo do todo,
do mundo que nos rodeia e das coisas simples que podemos desfrutar e aprimorar.

O Ydga fez diferenca na vida dos alunos participantes, mesmo que o projeto tenha sido
de curta duracdo. Percebemos que os alunos alcancaram profundidade na pratica de modo que,
alguma marca, o Y6ga ird deixar em sua vida,

O estudo mostra que o Ydga é uma ferramenta valiosa que pode ser importante contri-
buto para as acOes de sala de aula, pois tudo aquilo que pode auxiliar na aprendizagem do

aluno deve ser considerado e analisado.
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ANEXOS — Questionario dos alunos (frente)|

%, UNNERSIDADE ESTADUAL PAULISTA “JULKD) DE MESQUITA FILHOR
unes %¥  CAMPUS DE GUARATINGUETA - FACULDADE DE ENGENHARLA
DEFARTAMENTO DE MATEMATICA

Questionario

1. Género:

2. |dade:

3. Ano/Tumna:
4. Periodo:

5. Vooé ja conhecia ou j& tinha ouvido falaremYoga?
[ }SIM D=onde?
[ )MNAD

5. Porgue vocé se interessou em praticarvoga?

7. Vooé pratica algum esporte?
[ J5IM Qual?
[ yMAD

5. Vooé sa considera ums pessoslansiosa?

{ }SIM Porqué?

[ }MAOD
3. Durante as aulas, voos sente vontade se levantare andarpela sala?
[ J5IMm [ JMaD

10. Durante ss sulas, vocé tem dificuldade em prestar atengdo nas explicagbes do
professor?

[ 15IM [ IMAD

11. Durante as aulas, vocé pede parairan banheirn ou beber sgus mesmo sem estar
comwvontade?

[ 1SIM [ ) MAD
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Questionario dos alunos (verso)

12. Durante as aulas, vocé temdificuldade para ficaro tempo todo sentado?
[ 15IM { JMNAD

13. Vocé dome bemdurante a noite?
[ 15IM [ ¥MAD

14. Quale o horano que voce costuma ir domir?

15. Quale o horano que voce se levanta para ira escola?

16. Ma hora da prova, como geraiments vocé fica?
[ ) Concentrado o termpo todo
[ ) Comvontade de se levantar
{ ) Com vontade de conversarcom alguem
{ ) Com vontade de mexerno celular
{ ) Com vontade de entregarkogo a prova e sairda sala
[ ) Pensando em outras coisas
17. Vooé consegue estudarem casa mais de uma hors pordis?
[ }SIM

[ ) MAOQ Porqualmotivo?

18. Porgue, emsua opiniéo, seus pais autorzaram voce praticarYoga?

19. Vooé se considera uma pessoa feliz?
[ ¥5IMm [ JTNAD

20. Escreva alguma coisa que sentirvontade.
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| ANEXO C - Autorizagio

4%, UNNERSIDADE ESTADUAL PAULISTA “JOLK) DE MESGUITA FILHOF
unes % CAMPUS DE GUARATINGUETA - FACULDADE DE ENGENHARLA
DEPARTAMENTO DE MATEMATICA

Autorizagio

Eu, . Ré&: . responsavel

pelo(s) slunofs) ., matriculadof{s) no __ ano, turma _, ds

Escola Estadual Joaquim Vilels de Oliveira Marcondes, auorizo sua participagdo nas atividades de cokta

=1

= dados para o Projeto de Pesquisa: “A utilizacio de slgumas técnicas do Yiéga no ambients escokr”,

=1

esenvolvide por  Layciele Aguiar Brazchi Lima, aluna do curso de Licenciatura em Matematica, da
Universidade Eststus| Paulista, Campus de Guaratingests, & sob a orientagso do Professor Doutor Antonio
Carles de Souzs. Estou ciente de que sera garantide & preservagio da imagem e da identficagdo de meu
filha{z) de acordo com o codigo de dica de pesguka cientifea. Tambem estou ciente de que a5 atividades
de coleta de dados do referdo projeto s30 praticas de tecncas de Swasthya Yoga e declaro gue ofa)
menor supracitadofa) esta fisicamente aptof{a) & gozando de plena sande, podendo praticar as rafendas
téonicas, a55M assumo ampls & intagral responsabilidsde pels sabde dofs) menor isentando 3 instruiors
de qualyuer responssbilidsde. Estou ciente sinda que 3 praticss serdo reslizsdas nas dependéncias da
Escols Estadusl Josguim Vilels de Oliveirs Marcondes, sempre 35 segundas nas seguintes dats e

heorairios:

Horario Agosto Setembro | Qutubro

16:00 —17:00 | 13,20, 27 (3,10, 17,24 | 1,8 15

Guaratingusta, de agosto de 2018,
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ANEXO D - Questionario Pais (frente)

4% UNIVERSIDADE ESTADUAL PAULISTA =JULID DE MESQUITA FILHO®
unes W CAMPUS DE GUARATINGUETA - FACULDADE DE ENGENHARLA
DEPARTAMENTO DE MATEMATICA

Questionario

. Mome do responsavel pelo preenchimento do questionario:

2. Grau de parentesco comofa)alunofal

3. Mome dofa)alunois):

s

.Dados dofa)aluno

Anofturma:

Dats de nascimento: _ 7

Altura:

Peso:

5. O{a) alunofa}ja fez alguma cirurgia?

15IM  De que?

[
( JMAOC
6. O{a) alunola)toma algum tipo de remédio?

[ 3SIM Qual?

[ YNAD
. Wocé ja conhecia ou ja tinha ouvido falarem Yaga?

[ ¥5IM Deonde?

[ INAD

8. Porque vocé acredita serimportante que ofa) alunofa) pratique Yoga?




ANEXO D - Questionario Pais (verso)

. Como wocé consziders ser s capacidade de concentmcdo e interesse dofa) slunofa)
para estudaremcass e fazeras tarefas da escola?
) Ruim

8

(
[ ) Regular
[ )Boa
{ ) Nuito boa
[ ) Odimna
10. Assinale uma Unica opgdo que vooé consdera ser uma forte caracteristica do(a)
slunofa):
{ ) Timido
[ )Alegre
[ ) Introverido
[ ) Comunicativo
{ ) Inquieto
[ ) Extroverido
{ ) Distraido
[ }Ansioso
11. Em casa, por gquanto termpo o aluno mexe no cellar, wbet, computsdor ou video
game?
1 1hora

)2 hores

[

[

[ }3horas
[ J4horas

[ }5horas

{ )& horasoumais

12. Como & a qualidade dofa)alunofa)?

Assinatura do responssavel pelo preenchimento da ficha:

Guaratinguets, de agosto de2018.
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