VIl SEMINARIO INTERNACIONAL DE EDUCAGAO FiSICA, LAZER E SAUDE

A EDUCAGAO FiSICA PROMOTORA DE SAUDE E DESENVOLVIMENTO PESSOAL E SOCIAL

Atas do
VilSeminariolnter nacional de

EducacaoFisica, Lazer e Sa ude

A ACTIVIDADE FiSICA PROMOTORA DE SAUDE
E DE DESENVOLVIMENTO PESSOAL E SOCIAL

Proceedingsof the VilInternational Seminar
onPhysical Education,leisureandHealth

Coordenadores; =7 - ": >
Beatriz O. Pereira & Graga é’ ,Carvafho ”

Centro de Investigacd o emEstudos da crianga
CIEC
Instituto de Educacao, Universidade do minho
BRAGA - PORTUGAL
19-22 deJulho 2011

4 CIED, INSTITUTO DE EDUCACAO, UNIVERSIDADE DO MINHO, BRAGA, PORTUGAL
19 a 22 de Julho de 2011



VIl SEMINARIO INTERNACIONAL DE EDUCAGAO FiSICA, LAZER E SAUDE

A EDUCACAO FiSICA PROMOTORA DE SAUDE E DESENVOLVIMENTO PESSOAL E SOCIAL

FICHA TECNICA:

Titulo: Atas do VII Semindrio Internacional de Educacio Fisica, Lazer e Saude
hoc\ezuif.ng: f.'fr_i'le VII International Seminar on th.t/m.:ai[, Leisure and Health
Coordenadores de Edicio: Beatriz O. Pereira & Graga S. Carvalho
Comissao Editorial: Alberto Nidio Silva, Antonio Jesus, Carla Silva, Claudia Ferreira, Denise Rocha,
Luis Lopes, Paulo Costa, Rosana Farenzena, Vinia Pereira
Arranjo de textos: Antdnio Jesus e Vinia Pereira
Apoio Técnico: i\‘iiguel Cunha, Manuel Vilaga
Data: Julho de 2011
Tiragem: 300 o_xempl.ares
Impressso: Institute de Edumﬁu, Universidade do Minha, Braga.
ISBN: 978-989-8337-00-3 /978-989-8337-01-0
Edigio: Centro de Investipagio de Estudos da Crianga (CIEC), Instituts de Educagio, Universidade do
Minho, Campus de Gualtar, 4710-057 - Braga, Portugal.
Telefone: 233601212
Email: ciec;@ie.umjnho.pl
URL: wwnw ciec-um.org

o CIED, INSTITUTO DE EDUCAGAO, UNIVERSIDADE DO MINHO, BRAGA, PORTUGAL
19 a 22 de Julho de 2011




Titulo: Yoga com Criangas: Um Caminho Pedagégico - Didactico

Florbela dos Santos Martins (aluna do Mestrado Educacéo Fisica e Lazer)
Antonio Gamilo Cunha

Universidade do Minho
Instituto de Educacéo

Resumo

O Yoga & uma filosofia milenar proveniente da india, que representa a unizo do homem com a
sua natureza superior, ou segja, a unido de todos os seus poderes: do intelecto, do corpo e das
emocdes Saraswati (2002).

Yoga para criangas € uma forma de educacgdo integral, que utiliza a experiéncia corpéreo -
sensorial como suporte para a aprendizagem.

Este estudo (realizado no 4mbito do Mestrado em Estudos da Crianca - Area de Especializagio
em Educacéo Fisica e Lazer), tem por objectivo conhecer as posturas psicobiofisicas (asanas)
mais apreciadas por criangas do pré-escolar e contribuir de forma a possibilitar as criangas a
construgdo do seu proprio conhecimento, a partir da interacgdo do seu corpo com o mundo,
brincando. A amostra é constituida por vinte e uma criancgas, entre os trés e os seis anos de
idade, do jardim-de-infancia de Portuzelo-Meadela (Viana do Castelo).

A partir dos instrumentos de recolha de dados, observacdo participante e entrevistas em
pequeno grupo, foi possivel fazer emergir algumas conclusdes: as criangas simpatizaram com o
desenvolvimento lidico das sessdes de yoga, destacando-se as posturas (asanas) associadas a
animais.

Este estudo, em ultima analise, pretende contribuir para um novo olhar didactico - pedagégico no
campo da Educacdo (fisico - corporal...), fomando como objecto de interven¢do o yoga com
criangas.

Palavras-chave: Yoga, criancas do pré-escolar, didactica, educacgio.

1 -Introducéo

“A globalizagio de préaticas corporais incrementou-se com o desenrolar do século XX, movida
por inferesses economicos, culturais, de dominio e, certamente que em muitos casos, devido a
curiosidade humana e & paixdo pelo saber” (Correia, 2010, p.7).

Hoje observa-se um mundo que progressivamente pratica yoga, uma pratica e filosofia milenar
proveniente da india, fazendo jus a respostas prementes de bem-estar e harmonia do homem
todo. O yoga é mais do que uma ciéncia do Homem, & também uma visdo do mundo e uma via
de sabedoria. De acordo com Feuerstein (2001, p.36) yoga é “a resfricdo dos turbilhdes da
consciéncia” (Patanjali, Yoga-Sitra 1.2). Isto significa que o yoga é a concentracdo da atencéo

no objecto que esta a ser contemplado, excluindo todos os outros. Ou seja, a atencdo deve
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concentrar-se em Si Mesmo. Ndo se frata de uma simples questdo de impedir que os
pensamentos surjam; trata-se de uma concenfragdo do corpo inteiro, no qual todo o ser da
pessoa se aquieta.

Para a maioria dos nossos contemporéneos é uma pratica fisica em detrimento da teoria. Cada
um dara ao yoga o significado em fung&o das suas experiéncias, crencas e atitudes. “Para uns, o
yoga sera um caminho, um método de apaziguamento de infelicidades e de maleitas. (...) Para
0s menos atentos, yoga pode ser sinénimo de contorcionismo, em que o corpo se enrodilha em
posicdes de indiscutivel beleza — 4sana — apenas ao dispor de elevados tecnicistas corporais”
(Gorreia 2010, p.7)

O yoga, enquanto pratica, ndo vai do simples ao complexo, das posturas faceis as dificeis. Os
progressos fazem-se essencialmente no plano da qualidade, da consciéncia de si. Claramente,
na aquisigdo de destrezas motoras, de novas habilidades, assim como as diferentes posturas
(asanas).

As posturas (asanas) nfo sdo uma pratica comum a fodas as correntes do yoga, mas em
conjunto com 0s exercicios respiratérios, o relaxamento e a meditagdo, tm um lugar de
destaque no hatha yoga.

0O “yoga vigoroso™ ou o hatha yoga, &€ um produto da época medieval. O seu objectivo principal &

transcender a consciéncia egdica e realizar o Si Mesmo, a realidade divina. A tecnologia

psicoespiritual do hatha yoga gira especialmente em torno do desenvolvimento do potencial do
corpo, para que este seja capaz de suportar a forga e o peso da realizagdo transcendente
Feuerstein (2001). Esta corrente do yoga é a via mais conhecida e praticada no Ocidente.

Yoga para criangas & uma forma de educagdo integral, que uflliza a experiéncia corporeo-
sensorial como suporte para a aprendizagem sobre si mesma. As posturas (asanas) preparam o
corpo para o desenvolvimento do intelecto e das emogdes, enquanto que os yamas e nyamas -
principios éticos como a ndo violéncia, o cultivo da verdade e da alegria, entre outros - séo
ensinados, por exemplo, através de historias narradas numa linguagem lidica e arquetipica que
falam a alma da crianca.

A pratica de yoga tem a intensdo de canalizar a vitalidade infantil para o desenvolvimento
integral e harmonioso da crianga, sem forcar nada, apenas incentivando-a a expandir a sua
criatividade, alongar os seus musculos, ouvir os seus proprios sons (respiragéo e batimentos
cardiacos), cantar e representar personagens miticas, animais, o sol, a lua, as profissées, entre
outros elementos do vasto repertorio do yoga adaptado ao seu universo (da crianga).

Chanchani e Chanchani (2006), consideram que os asanas (posturas) sdo uma das ferramentas

do yoga, ajudando as criangas, que estdo em profundo crescimento, a desenvolver-se fisica,

2
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emocional e psicologicamente. Dada a sua importancia, as execugdes de asanas (posturas) sdo
adaptadas as fases do desenvolvimento motor, sendo possivel comegar em qualquer idade,
desde que exista um programa estruturado para transformar a pratica ao longo dos meses ou
anos. Em principio, ndo se encontrara uma idade ideal para iniciar a pratica de yoga. A partir dos
3 anos de idade a crianca pode iniciar um contacto com os asanas de forma ludica. Se o
pequeno praticante quiser transformar-se num eximio “asanita’ pode-se estabelecer uma
disciplina mais vigorosa a partir dos 7 anos.

Considerando que “a actividade ladica consfitui o meio mais natural para a aprendizagem na
crianga’ e que “é através dela que a crianga experimenta novas sensagOes, cria lagos sociais,
acede ao conhecimento multiplo, aprende a aprender, exercita a ultrapassagem de obstaculos...”
(Féo e Sarmento, 2008, p.63), as sessdes/aulas devem ser preparadas de forma ludica, onde o
imaginario infantil estad presente e é inerente ao processo de formacédo e desenvolvimento da
personalidade e racionalidade de cada crianga Sarmento (2003).

Este estudo tem por objectivo conhecer as posturas psicobiofisicas (asanas) que as criangas
mais apreciam e se divertem (dimensdo ludica), contribuir de forma a possibilitar as criangas a

construgdo do seu proprio conhecimento, a partir da interacgdo do seu corpo com o mundo,

brincando e contribuir para uma maior sensibilizagdo do yoga na Educacéo.

Quanto a estrutura, este estudo esta dividido em trés partes. A primeira parte, corresponde a
explicitacdo dos fundamentos teéricos do trabalho desenvolvido. Na segunda parte, sob a forma
de enquadramento organizacional e metodologico, apresentamos os fundamentos praticos da
investigagdo. Por fim, a terceira e ultima parte refere-se as conclusdes e as fontes consultadas,

sob a forma de referéncias bibliograficas, que contribuiram para a realizacéo deste estudo.
Parte |
Reviséo de Literatura

1- Origem e significado (s) do Yoga
Yoga, palavra que deriva da raiz sanscrita Yuj que significa, entre outras definigdes possiveis,

a_n

unir ou concentrar. E uma palavra masculina e que se pronuncia com “o” fechado. Representa a
unido do homem com a sua “natureza superior”, a unido de todos os seus poderes: do infelecto,
do corpo e das emogdes (Saraswat, 2002).

Yoga, pratica e filosofia milenar proveniente da india, que apesar de, ao longo dos tempos, as

técnicas utilizadas no yoga terem sofrido adaptagdes, acompanhando as mudancgas do ser
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humano, conserva-se a sua esséncia e 0s seus objectivos. Criaram-se varias linhas ou escolas
de yoga, embora destacaremos a mais popular no ocidente, o Hatha Yoga que protagoniza os
exercicios respiratorios que equilibram o prana ou bioenergia denominados de pranayama, as
posturas psicobiofisicas (asanas) de alongamento, forga isométrica e equilibrio, o relaxamento

psicofisico (yoganidra) e a meditacéo (dhyana).

2 -Yoga para Criangas

Yoga para criangas &€ uma forma de educacdo integral, que utiliza a expenéncia corporeo-
sensorial como suporte para a aprendizagem sobre si mesma e ensina como se mover com
seguranga no ambiente ao seu redor. Assim, as posturas psicobiofisicas ou asanas preparam o
corpo para o desenvolvimento integrado do intelecto e dos sentimentos, enquanto que os yamas
e nyamas — principios éticos como a ndo violéncia, o cultivo da verdade e da alegria — s&o
ensinados através de histérias narradas numa linguagem lidica e arquetipica que falam a alma
da crianga.

As aulas sdo preparadas de forma a alternar posturas acfivas e passivas com o objectivo de
levar a crianga a momentos de profunda interacgdo social junto dos colegas, como também
momentos de concentraco, relaxamento e contemplagio — ao apreciar, por exemplo, uma flor,
olhar com atengéo para a chama de uma vela ou ouvir os sons de passaros, da agua, da
natureza — vivenciados através da musica ou ao ar livre. E claro que uma aula de yoga para
criangas ndo pode deixar de levar em conta o dinamismo da crianga, apresentando momentos
de intensa movimentacio na sala, com jogos e brincadeiras envolvendo a aprendizagem das
posturas — cuja permanéncia varia de acordo com a idade dos praticantes. Quanto menor a
idade, menor a capacidade de concentracéo e, portanto, menor a permanéncia em cada postura.
De acordo com (lyengar et al. Chanchani e Chanchani, 2006), criancas entre 5 e 8 anos podem
praticar os asanas, porém ndo de maneira formal, pois sua flexibilidade, vibragio e elasticidade
ndo devem ser sobrecarregadas devido a sua falta de forga muscular. Elas devem brincar
bastante e aprender algumas posturas para que cresgam naturalmente sem a imposigéo de uma
disciplina muito rigida. Neste caso é preciso usar a criatividade, acrescentando-se sons,
variagdes e novas formas de aprender e brincar dentro de cada asana. Por outro lado, ndo de
deve perder de vista que a maioria das criangas, quando bem orientada, sabe ouvir o siléncio,
aquietar-se e, principalmente, dar asas 4 sua imaginacfo. E é nesta danga de movimentacéo e
aquietacdo que o universo infantil se vai revelando e expressando na sua plenitude.

Este & o objectivo da pratica: canalizar a vitalidade infantil para o desenvolvimento harmonioso

da sua mente, sem forgar nada, apenas incentivando a crianca a expandir a sua criatividade,
4
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alongar os seus musculos, ouvir 0s seus proprios sons (respiragdo e batimentos cardiacos),
cantar e representar personagens miticas, animais, o sol, a lua, as profissdes, entre outros
elementos do vasto repertdrio do yoga adaptado ao universo da crianga. E assim, brincando, ela
vai aprendendo e praticando as posturas. Conduzida e acompanhada pelo educador/ professor e
sempre incentivada a expressar-se com espontaneidade, a crianga entra no exercicio proposto a
sua maneiras e rtmo, sem ser julgada, apenas apoiada para estar presente e continuar a
expandir as suas possibilidades. Desta maneira, a crianga vai sendo conduzida a investigar o
seu proprio corpo e movimento, assumindo posturas fisicas e incorporando as suas qualidades
psiquicas, como experimentar ser firme como uma arvore, livre como um passaro, forte como um
guerreiro e brilhante como o sol. Afravés do yoga os cinco sentidos ficam mais agucados,
contribuindo para o desenvolvimento psicomotor infantil e aperfeicoando o sistema auditivo,
sonoro e sensorial. Gardner, (1995) descreve a Inteligéncia Corporal ou Cinestésica como sendo
a capacidade de usar o proprio corpo de maneiras diferentes e habeis, com autocontrolo corporal
e com coordenacio motora na pratica de desporto, aulas de danca, jogo simbalico, brincadeiras,
mimica e demonstrando determinadas emog&es sé6 com o corpo.

Outro factor intrinseco a uma aula de yoga para criancas é a expressdo da alegria, o
contentamento, sendo um dos principios do yoga que vem com as brincadeiras, os jogos, mas
também do contacto que a crianga tem com as suas proprias sensacdes a partir dos movimentos
que trazem o frio, o calor, o dentro, o fora, o peso, a leveza em diferentes intensidades. E desta

forma, que o sorriso e as expressées de alegria sdo recebidos, como dadivas dentro da pratica,

assim como se recebe a raiva, a rebeldia, a fristeza e as dificuldades, na busca da condugéo

desses sentimentos, através dos exercicios e das histérias, para um final feliz. Isto permite &

crianca a entrada com seguranca nas clareiras e escuridées proprias do seu processo de

crescimento e o incentivo a escolher sempre a direcgdo da luz. Ensinamos que essa luz, essa

estrela brilhante, esse fogo flamejante mora dentro delas e de todas as coisas que tém vida: nos

animais, nas plantas, nos astros e nas pessoas. Até mesmo os sentimentos do

educador/professor, sejam eles de alegria, tristeza ou desapontamento por alguma dificuldade

na aula, devem ser expressos com sinceridade a fim de que a crianga se sinta a vontade para

expressar 0s seus e que estes sejam, igualmente conduzidos com firmeza para a luz.
2.1- A ldade Ideal para Comegar os Asanas (posturas psicobiofisicas)

Na pratica de yoga, as execuctes dos asanas sdo adaptadas as fases do desenvolvimento

motor. Desta forma, é possivel comecar em qualquer idade, desde que exista um programa
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estruturado para transformar a pratica ao longo dos meses ou anos. Em principio, ndo se
encontrard uma idade ideal para iniciar a pratica de yoga. A partir dos 3 anos a crianga pode
iniciar um contacfo com os asanas de forma ludica. Se o pequeno praticante quiser transformar-
se num eximio “asanita’ pode-se estabelecer uma disciplina mais vigorosa a partir dos 7 anos. A
partir dos seis ou sete anos, inicia-se uma fase de mudancas lentas e progressivas, chamada
por Freud de periodo de “laténcia’, ou seja, sem grandes modificagdes a serem estudadas
(Papalia e Olds, 2000). Todavia, ha um aperfeicoamento das valéncias fisicas, como melhoria na
velocidade, na coordenagdo motora e na execucdo de habilidades motoras especificas,
permitido pela estrutura corporal constante (Bee, 1997).

A pratica de yoga fornece ao praticante ferramentas para observar e experimentar as
fransformacées a nivel de corpo, mente e pensamentos, percebidas durante o sadhana.
Chanchani e Chanchani (2006), consideram que os asanas ajudam as criangas que estdo em
profundo crescimento a desenvolver-se fisica, emocional e psicologicamente. Sendo, desta
forma, o yoga um complemento necessario para a educacdo formal. O que ocorre com as
criangas ocorre com 0s adultos, com alguns diferenciais. As criancas estdo mais ligadas ao
momento presente que os adultos, que se encontram no meio das preocupagées, lembrangas do
passado e ansiedades do futuro. Uma crianga, ainda, é uma espécie de papel em branco, onde
as impressdes mentais vdo sendo escritas @ medida que atravessa a sua infincia e puberdade,
colectando experiéncias no processo de crescimento. No adulto existe a dificuldade, originada
por varias preocupacdes, distraccies e condicionamentos de sair do seu papel de re-agente a
acgéo e se torne agente consciente da acgéo.

A pratica de asanas é uma forma de adquirir satide e uma inteligéncia corporal para o individuo,
o que significa que ele age com muito mais desenvoltura e espontaneidade no convivio social.
Como ser social, o0 Homen tem a necessidade de conviver ao lado de oufros homens,
interagindo com a sociedade e a cultura em que esta inserido. £ a partir dessa interacgéo que o
individuo adquire, de forma progressiva, a sua autonomia, simulfaneamente se integra num fodo
onde participa de forma activa, socializando-se (Serrano, 1996, p.24).

A evolugdo do desenvolvimento motor baseia-se no sistema sensorio-motor-sensoério de
aprendizado. Para cada idade as adaptagdes das praticas apresentam os seus desafios. Podem-
se trabalhar os asanas corretamente, seguindo o principio de alinhamento efou principios para
0s educativos respiratério. Porem é necessario definir quais estruturas de praticas iremos aplicar
ou minisfrar, os seus objetivos e as pontes para a meditagdo ou visualizacbes criativas que
desejemos adotar. As criangas, como descreveu Walter Benjamim (1992 a. e 1992 b. ),

representam o mundo inteiro num instante e condensam um tesouro numa gaveta, onde

6
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guardam os restos com que brincam. Na verdade, elas sdo compefentes e capazes tanto de
imaginar a transformagéo do mundo fisico de forma disciplinada e coerente”, quanto de ‘imaginar
uma panoplia de sensagdes, necessidades e de emogdes dissociadas da realidade envolvente
(Harns, 2002, p.226).

Para cada idade as adaptacdes das praticas apresentam os seus desafios. Podem-se trabalhar
0s asanas corretamente, seqguindo o principio de alinhamento elou respiratério, fazendo uma
aula ao ar livre, utilizando blocos, faixas, bolas, cadeiras, ou usar apenas a imaginacdo e uma
boa historia. De acordo com Sarmento (2003, p.3), o imaginario infantil & inerente ao processo
de formacédo e desenvolvimento da personalidade e racionalidade de cada crianga concreta, mas
isso acontece no contexto social e cultural que fomece as condigbes e as possibilidades desse

processo.

3 - O Ludico nas Manifestagées Corporais

O ludico sente-se nas emogdes, na excitacdo dos sentidos, no lado ndo racional, no lado néo

‘sério” do humano (Santin, 1987).

3.1- O Ladico

As trocas ludicas fortalecem lagos de amizade, partiham e reciclam sonhos e sentimentos,
desconstroem, diferenciam e reinventam femporalidades. Tudo pode ser reorganizado e
fransformado pela imaginag&o. O jogo ludico leva a um jogo de palavras e, como linguagem,
representa a materializagdo de desejos, podendo transcender o aqui e o agora. A acc¢o ludica
permite incorporar habitos culturais e sociais relevantes, estabelecendo normas de convivéncia,
respeito e limites. Implica, ainda, numa relagéo dialéctica entre realidade e fantasia, apontando
formas transformadoras para se trabalhar com essa realidade (Erdmann, 1998; Pinto, 1996). A
actividade lidica constitui o meio mais natural para a aprendizagem na crianca, é através dela
que a crianga experimenta novas sensagées, cria lacos sociais, acede ao conhecimento multiplo,

aprende a aprender, exercita a ultrapassagem de obstaculos... (Féo e Sarmento, 2008, p.63).

3.2- 0 Jogo

O Jogo, para Huizinga (1996), é mais antigo que a cultura, pois 0 mesmo pressupée sempre a
sociedade humana, a convivéncia. Qualquer forma de actividade do homem na sociedade, pode
ser considerada como uma manifestagio de jogo. Mesmo nas suas formas mais simples, o jogo
& mais do que um fenémeno fisiolégico ou um reflexo psicolégico; ele ultrapassa os limites da

actividade puramente fisica ou biolégica, & uma funcéo que encerra um determinado sentido.
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O prazer & um dos elementos presentes na maioria dos jogos. Podemos associa-lo & motivagdo
existente nas pessoas na vivéncia do jogo. Segundo Huizinga (1996), a pessoa quando joga fica
literalmente transportada de prazer, superando-se a si mesma a tal ponto que quase chega a
acreditar que realmente & esta ou aquela coisa, sem contudo perder inteiramente o sentido da
realidade habitual (p.170).

O autor citado, enfatiza que o jogo é a nfio-seriedade, mas, considerado em si mesmo, o jogo
ndo é comico. Ele & uma actividade voluntaria, & uma funcdo que pode ser adiada ou suspensa,
constituindo, assim, uma das suas caracteristicas fundamentais, o facto de ser livre, de ser ele
proprio liberdade e considerado, por exemplo, de extrema relevéncia para as criangas Kitson
(2006 cit. por Palma, Pereira e Valentini, 2008), como parte integrante das suas vidas Chateau
(1961 cit. por Palma et al., 2008).

Outra caracteristica que pode ser destacada & que jogo ndo é a vida quotidiana, ndo é a vida
“real’, ele & uma evasdo da vida real para uma esfera temporaria de actividade, com orientacéo
propria, que se realiza tendo em vista uma safisfacio que consiste na sua propria realizagio. Em
situacdes deste tipo, onde o imaginario e o fantasfico sdo expressos na brincadeira da crianca, a
realidade e a fantasia misturam-se e o quotidiano assume uma nova aparéncia e um significado
diferente (Kishimoto, 2001). Pelo jogo (Kishimoto, 2003), ao criar situacSes imaginarias, a

crianga ultrapassa as barreiras do real, que contribuem para o seu desenvolvimento.
Parte Il

Capitulo | - Objectivos de Estudo

1.1 Conhecer as posturas psicobiofisicas (asanas) que as criancas mais apreciam e se
divertem (dimenséo ludica);

1.2 Contribuir de forma a possibilitar &s criancas a construgio do seu proprio conhecimento,
a partir da interacgéo do seu corpo com o mundo, brincando;

1.3 Contribuir para uma maior sensibilizagéo do yoga na Educacéo.
Capitulo Il - Procedimentos metodolégicos
1. Amostra: grupo heterogéneo de 21 criangas (6 criangas com 3 anos; 6 criangas com 4

anos; 7 criangas com 5 anos e 2 criangas com 6 anos), sendo 11 do sexo feminino e 10 do

sexo masculino e pertencente a E.B.1/ J|. de Portuzelo-Meadela (Viana do Castelo).
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2. Instrumentos de recolha de dados:
2.1 Observacéo participante

2.2 Entrevistas (em pequeno grupo as criangas);

3.Tratamento de dados: tratamento qualitativo da informacfo recolhida nas varias sessfes -

entrevistas em pequeno grupo com as criangas.

Sessdo A

Entrevistas “Vozes dos Autores”
Criangas
Desenvolvimento:
(Narracdo da historia com asanas - posturas psicobiofisicas)
a) Se gostaram: “sim”, todas as criangas gostaram.
b) Se néo gostaram:
c) O que mais gostaram: “postura da ponte” IV; “postura da letra V" II; “postura da girafa® V;

“postura da borboleta” lll; “postura do gato™ V; “postura da montanha” II.

Sessédo B

Entrevistas “Vozes dos Autores”
Criangas
Desenvolvimento:
(Narracéo da histéria com asanas — posturas psicobiofisicas)
a) Se gostaram: “sim”, todas as criancas gostaram.
b) Se né&o gostaram:
c) O que mais gostaram: “postura “lua minguante™ VII; “postura “luna™ (cobra) VI; “postura

“Namaskar” 1" II; “postura “nova™ V1.

Sessédo C
Entrevistas “Vozes dos Autores”
Criangas
Desenvolvimento:
(Narragéo da historia com asanas — posturas psicobiofisicas)

a) Se gostaram: “sim”, todas as criancas gostaram.
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b) Se ndo gostaram:

T

c) O que mais gostaram: “posfura do passaro” V; “postura “montanha forte™ V; “postura da

arvore” |, “postura “montanha fragil™ IV; “postura da nuvem” lll; “postura da pedra” Ill.

Sessédo D
Entrevistas “Vozes dos Autores”

Criangas
Desenvolvimento:
(Narracdo da histéria com asanas - posturas psicobiofisicas)
a) Se gostaram: “sim”, todas as criangas gostaram.
b) Se ndo gostaram:
c) O que mais gostaram: “postura da estrela” V; “postura da cobra” VIII; “postura do ledo” Il

“postura do barco” |; “postura da aranha” IV.
Sesséo E

Entrevistas “Vozes dos Autores”
Criangas
Desenvolvimento:
(Narragdo da historia com asanas — posturas psicobiofisicas)
a) Se gostaram: “sim”, fodas as criangas gostaram.

b) Se nédo gostaram:

ki

c}) O que mais gostaram: “postura “Bom dia para tl™ |, “postura * & dia (...)" (cobra) VII;

“postura “Sol, meu querido sol, (...} II; “postura “Sem medo (...} VII; “postura “(...) feliz!!"™ V.
Sessédo F

Entrevistas “Vozes dos Autores”
Criangas
Desenvolvimento:
(Narragdo da historia com asanas — posturas psicobiofisicas)
a) Se gostaram: “sim”, todas as criancas gostaram.
b) Se néo gostaram:
c) O que mais gostaram: “postura do gafanhoto” VI; “postura da borboleta” IV; “postura do céo”

VI; “postura do jacaré” lll; postura do tridngulo” II.
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Sessdo G

Entrevistas “Vozes dos Autores™
Criangas
Desenvolvimento:
(Narragfio da historia com asanas — posturas psicobiofisicas)
a) Se gostaram: “sim”, todas as criangas gostaram.
b) Se n&o gostaram:
c) O que mais gostaram: “postura borboleta” VII; “postura da montanha” V; “postura do ledo” VI;

“postura do arco” Ill.
Sessdo H

Entrevistas “Vozes dos Autores”
Criangas
Desenvolvimento:
(Narrag&o da historia com asanas — posturas psicobiofisicas)
a) Se gostaram: “sim”, todas as criangas gostaram.
b) Se n&o gostaram:
c) O que mais gostaram: “postura do lobo” VII; “postura da girafa® VI, “postura do ledo” IV,

“postura do elefante” IV.
Sesséo |

Entrevistas “Vozes dos Autores”
Criangas
Desenvolvimento:
(Narragdo da historia com asanas — posturas psicobiofisicas)
a) Se gostaram: “sim”, todas as criangas gostaram.
b) Se n&o gostaram:
c) O que mais gostaram: “postura do gafanhoto” V; “postura do sapo” VII; “postura da cobra” IV;

“postura da borboleta” V.

Sessdo J

Entrevistas “Vozes dos Autores™
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Criangas
Desenvolvimento:
(Narragfo da historia com asanas — posturas psicobiofisicas)
a) Se gostaram: “sim”, todas as criangas gostaram.
b) Se néo gostaram:
c) O que mais gostaram: “postura do ledo” VI; “postura da cobra” lll; “postura “corrida™ V,;

“postura “caverna™ VII.

DESENVOLVIMENTO: narracéo da histéria com asanas - posturas psicobiofisicas

| Categoria: Se gostaram

“sim”, todas as criancas gostaram. XXI ; “sim”, todas as criangas gostaram. XXI; “sim”, todas as
criangas gostaram. XXI; “sim”, todas as criangas gostaram. XXI; “sim”, todas as criancas

gostaram. XXI; “sim”, todas as criangas gostaram. XXI; “sim”, todas as criangas gostaram. XXI;

|. [
’

sim”, todas as criancas gostaram. XX

|. [
’

“sim”, todas as criangas gostaram. XX sim”, todas as

criangas gostaram. XXI =210

Subcategoria: Todas as criancas gostaram da narracdo da histéria com asanas - posturas

psicobiofisicas (Desenvolvimento).

Il Categoria: O que mais gostaram

Sessdo A - “postura da ponte” IV; “postura da lefra V* II; “postura da girafa” V; “postura da
borboleta” lll; “postura do gato™ V; “postura da montanha® I1.

Sessdo B - “postura “lua minguante™ VII; “postura “luna™ (cobra) VI; “postura “Namaskar” 17 II;
“postura “nova™ V.

Sessdo C - “postura do passaro” V; “postura “montanha forte™ V; “postura da arvore” |; “postura
“montanha fragil™ IV; “postura da nuvem” lll; “postura da pedra” 1.

Sessdo D - “postura da estrela” V; “postura da cobra” VIII; “postura do ledo” Ill; “postura do
barco” |; “postura da aranha” [V.

Sessdo E - “postura “Bom dia para tl™ |; “postura “ & dia (...} (cobra) VII; “postura “Sol, meu

querido sol, (...)" II; “postura “Sem medo (...)™ VII; “postura *(_..) feliz!!™ IV.

12
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Sessdo F - “postura do gafanhoto” VI; “postura da borboleta” IV; “postura do c&o” VI; “postura do
jacaré” lll; postura do tridngulo” 1.

Sessdo G - “gostel de massajar o corpo (pernas, pés, bracos e méos) ” II; “gostel mais de fazer o
peixe a andar na bicicleta” XIX.

Sessdo H - “postura do lobo” VII; “postura da girafa” VI, “postura do ledo” IV; “postura do
elefante” IV.

Sesséo | - “postura do gafanhoto” V; “postura do sapo” VII; “postura da cobra” IV; “postura da
borboleta™ V.

Sessdo J - “postura do ledo” VI; “postura da cobra” lll ; “postura “cornda™ V; “postura “caverna
VI

Subcategoria - No desenvolvimento de cada sesséo de yoga as criancas gostaram mais da:

“postura “caverna™ VIl + “postura “montanha forte™ V + “postura do cdo” VI +  “postura “Sem
medo (...)™ VIl (Adho Mukha Shvana-asana) = 25; “postura da cobra” VIII + “postura “é dia {_..)”
(cobra) VI (Bhujanga-asana) = XV, “postura do sapo” (Bheka-asana) VI, “postura “lua
minguante™ (variagdo de Uttana-asana) VII; “postura do lobo” (variagéo de Simha-asana) VII,

|. [
’

“postura borboleta” (Badrasana) VII; “postura do gafanhoto® (Shalabha-asana) VI; “postura da
girafa” (variagdo de Prasarita Pada-uttana-asana) V; “postura do passaro” (variagio de Garuda-

asana) V; “postura do gato” (Marjaryasana) V.

Capitulo Il - Apresentagéo e discusséo dos principais resultados

Apoés cada pratica de yoga a investigadora questionou as crian¢as, em pequeno grupo,
relativamente ao desenvolvimento (narracdo da histéria com asanas - posturas psicobiofisicas)
da sessdo, nomeadamente se gostaram, se néo gostaram e o que mais gostaram.

A maior parte das criancas referiu sem dificuldade se gostou ou ndo e o que mais gostaram,
sendo-lhes dada a possibilidade de executar, se assim o desejassem, a postura que mais
gostaram, para além de a nomear oralmente. Possibilitando, assim & investigadora verfficar que
a maioria das criangas, para além de executarem a postura e a associarem, correctamente, a
sua designacdo, se sentiam mais a vontade, pois quando havia uma postura nova que tinham
gostado de executar, reproduziam-na fisicamente e, por vezes, ndo recordavam a sua

designacéo.
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As sessdes foram preparadas de forma ludica, onde o imaginario infantil esteve presente e
inerente ao processo de formacéo e desenvolvimento da personalidade e racionalidade de cada
crianga Sarmento (2003).

A pratica de yoga teve como intensdo canalizar a vitalidade infantil para o desenvolvimento
harmonioso da sua mente, sem forgar nada, apenas incentivando a crianga a expandir a sua
criatividade, a representar animais, a lua, elementos da natureza, entre outros. Revelando-se
este jogo de faz-de-conta (jogo simbélico), uma forte motivacdo para as criangas, que
mostraram, na sua maioria, preferéncia por posturas associadas a animais, como por exemplo:
“postura do cdo” VI (Adho Mukha Shvana-asana), “postura da cobra” VIl (Bhujanga-asana),
“postura do lobo” (variagdo de Simha-asana) VII, “postura borboleta” (Badrasana) VII.

E assim, brincando, as criancas foram aprendendo e praticando as posturas. Conduzidas e
acompanhadas pelo educadora e investigadora e incentivadas a expressar-se com
espontaneidade, enfrando nos exercicios propostos ao seu ritmo, serem Julgadas, apenas

apoiada para estarem presentes e a continuar a expandir as suas possibilidades.
Concluséo:

De acordo com Saraswati (apud Flak, 2007), o yoga & um sistema integral de educacéo, pois
educa e desenvolve a pessoa na integra — a cabeca, o corpo e o coragéo. Procurando, portanto,
trabalhar o individuo de forma completa e harmoniosa. Obviamente, que 0 modo como o yoga é
apresentado as criancas é bem diferente daquele que é praticado pelos adultos, visto que se
deve levar em consideragdo as particularidades e caracteristicas da infancia. Assim, factores
como a presenca do ludico nas aulas, o uso de uma linguagem pueril, o dinamismo na realizagéo
das posturas, entre outros, s&o fundamentais para despertar na crianga o interesse pela pratica.
Todas as criangas simpatizaram com o desenvolvimento lidico das sessées de yoga e
revelaram, maioritariamente, sua preferéncia por posturas (asanas) associadas a animais.

O corpo foi o instrumento e o recinto da mente e do espirito, sendo afinado para desempenhar
harmoniosamente as suas funcées. Deste modo, a pratica de yoga em contexto escolar pode ser
considerada como um trampolim para a aprendizagem, visando desenvolver as potencialidades

humanas.
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