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RESUMO

O yoga € a unido que vem da raiz sanscrita Yuj que também pode significar religar
e juntar mostrando que é algo que nunca se separou. Diante das dificuldades de
concentracao observadas no ambiente escolar, a yoga tem sido considerada uma
alternativa para enfrentar os desafios na infancia. A presente monografia analisou
as percepgdes dos pedagogos e o professor de yoga sobre as aprendizagens da
yoga a nivel comportamental no ensino fundamental. A pesquisa envolveu um
professor de yoga e trés pedagogas de uma escola privada no Recife-PE, com sua
atuagao com turmas do 1° e 3° ano do ensino fundamental. O estudo ocorreu em
duas etapas: observagcdo de cinco aulas de yoga, registrando a dinamica e
interacbes em diario de campo, e entrevistas presenciais com questionarios
estruturados, abordando percepcdes sobre o impacto da pratica. Os dados foram
organizados manualmente, categorizando as respostas dos professores em temas
recorrentes. Os resultados indicam relatos de beneficios na atengao, escuta ativa
e concentragcdo, embora desafios como a atengdo plena ainda existam.
Observou-se que esses efeitos positivos impactam na aprendizagem das criangas
quando chegam em sala de aula, mais atentos e calmos, consequentemente
impactando o rendimento escolar. A longo prazo, houve relato de que as criangas
incorporam técnicas de yoga em seu cotidiano, mostram afetividade na pratica e
influenciam até o ambiente familiar a pratica do yoga. Apesar do potencial da

pratica no ambiente escolar, sua implementagao requer planejamento e recursos.

Palavras-chave: Yoga; Criangas; Escola



ABSTRACT

Yoga is the union that comes from the Sanskrit root Yuj, which can also mean
reconnecting and joining, showing that it is something that was never truly separated.
Given the difficulties in concentration observed in the school environment, yoga has
been considered an alternative to addressing childhood challenges. This monograph
analyzed the perceptions of educators and a yoga teacher regarding the behavioral
learning aspects of yoga in elementary education.The research involved one yoga
teacher and three educators from a private school in Recife, Brazil, working with 1st
and 3rd-grade classes. The study took place in two stages: observation of five yoga
classes, recording the dynamics and interactions in a field diary, and in-person
interviews with structured questionnaires, addressing perceptions of the practice's
impact. The data were manually organized, categorizing the teachers' responses into
recurring themes. The results indicate reports of benefits in attention, active listening,
and concentration, although challenges such as full mindfulness still persist. It was
observed that these positive effects impact children's learning when they arrive in the
classroom more attentive and calm, consequently improving academic performance.
In the long term, there were reports that children incorporate yoga techniques into
their daily lives, show affection for the practice, and even influence their family
environment to adopt yoga. Despite the potential of the practice in the school setting,

its implementation requires planning and resources.

Keywords: Yoga; Children; School
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1 INTRODUGAO

Atualmente a sociedade vive em um mundo conectado, exposto a demandas
imediatas e multiplos estimulos. Especificamente para o publico infantil, se observa
um excessivo uso de telas em idades cada vez mais precoces (SOCIEDADE
BRASILEIRA DE PEDIATRIA, 2019) que impactam na sua aten¢do, seu sono,
regulacdo de humor, entre outros (SBP, 2019). A super estimulagdo presente nos
meios digitais e a obtencdo de respostas imediatas interferem, negativamente, na
capacidade de atencdo e na habilidade de saber esperar, contribuindo para a
impulsividade, hiperatividade, baixa tolerdncia as frustracdes, irritabilidade e
estresse (FIOCRUZ, 2022). O uso excessivo da tecnologia, e sua utilizagdo sem
critério por criangas, podem resultar em desequilibrios fisicos e emocionais
(Souza; Cantalise, 2024) e tais desequilibrios reverberam em diferentes esferas, a

exemplo da educacéao escolar.

No ambiente escolar, se observa atualmente um numero crescente de
criangas com dificuldades de concentragdo, de atengdo plena em suas
atividades. Ha varias alteragdes de comportamento perceptiveis, algumas
delas relacionadas a disfungbes no sistema de recompensa rapida do
cérebro, do qual propositalmente valem-se as redes sociais (SBP, 2024).

A yoga tem se destacado como uma alternativa eficaz para o controle da
ansiedade e para o aprimoramento da concentragao (Santos; Souza, 2020). Dentro
do contexto infantil e escolar, ela vem sendo incorporada como estratégia para lidar
com questdes mentais e cognitivas, 0 que levou algumas instituicbes de ensino a
inclui-la em sua grade curricular. Em um estudo realizado por (Wolff; Stapp, 2017),
criangas de escolas americanas participaram de aulas de yoga durante seis meses,
tendo seus resultados observados e os professores entrevistados. Segundo os
educadores, os beneficios incluiram o desenvolvimento fisico, a melhora na auto
requlacédo, o aprimoramento das habilidades socioemocionais e ganhos
comportamentais e cognitivos na sala de aula. De forma similar Noggle et. al, (2012)

investigaram a viabilidade da pratica de yoga no curriculo do ensino meédio,
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comparando um grupo que realizou aulas de yoga a outro que participou de aulas
convencionais de educacgao fisica. Os resultados mostraram uma redugao
significativa na perturbagao total do humor e na tensao-ansiedade, sugerindo que a
pratica preventiva de yoga pode favorecer o bem-estar psicossocial dos alunos.

A pratica de yoga voltado especificamente para criangas pode ajuda-las a
redirecionar sua energia de forma positiva, auxiliando no processo de acalmar suas
mentes e corpos, especialmente durante periodos de ansiedade (Khunti K et. al,
2023). Além desse beneficio, outro estudo, Thomas; Centeio (2020), analisou
criangas da terceira série de uma escola, tendo 10 semanas de aula de yoga, foi
visto resultados positivos relacionados a auto-regulagao, melhora na ansiedade e no
estresse, e a mudangas no seu comportamento, mostrando que o0 yoga pode

aumentar o bem-estar da crianga.

A provavel explicagdo para a redugado do estresse pode estar relacionada a
pratica do Pranayamas (técnicas respiratérias), quando a crianga passa a
respirar corretamente, adquirindo maior dominio sobre o corpo. Com a
pratica da ética do Yoga (Yamas e Nyamas) a crianga desenvolve e valoriza
o seu potencial, fazendo crescer a confianga em si propria, ao mesmo
tempo em que adquire a paz e a harmonia com sua propria natureza
(Bassoli, 2008, p. 24 citado por Possignolo, 2012, p. 23).

Levando em consideragdo que a crianga passa muito tempo do seu dia na
escola, o yoga no contexto escolar pode ser uma alternativa para escola ter maiores
resultados e concentragdo dos alunos. Um ambiente de amizade e felicidade
favorece o aprendizado, por isso é necessario trabalhar em grupo e os exercicios de
Yoga fazem com que essa consciéncia seja despertada, ao mesmo tempo em que
faz com que as criangas se mantenham atentas ao outro e lidem com o pensar em si
mesmo e em suas atitudes (Possignolo, 2012).

Em cada contexto podem se apresentar diferentes caracteristicas, inerentes a
cada configuragdo escolar. Buscamos nesse estudo analisar as percepgdes dos
pedagogos e o professor de yoga sobre as aprendizagens do yoga a nivel
comportamental no ensino fundamental em um contexto de uma escola da rede
particular do Recife. Acredita-se que a pesquisa trara maior entendimento sobre a
pratica do yoga na escola, trazendo maior clareza sobre a implementagcdo dessa

pratica no ambiente escolar.
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Analisar as percepgdes dos pedagogos e o professor de yoga sobre as

aprendizagens da yoga a nivel comportamental no ensino fundamental.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Identificar as percepcdes dos pedagogos e do professor de yoga sobre os

impactos da pratica do yoga no comportamento dos estudantes do ensino

fundamental;

e Investigar as estratégias metodologicas e caracteristicas da aula de yoga no
contexto escolar;

e Examinar os desafios e possibilidades para a implementagao do yoga como
recurso pedagdgico nas escolas;

e Comparar as percepgoes dos pedagogos e do professor de yoga sobre a
pratica do yoga no ambiente escolar;

e Analisar a viabilidade e a pertinéncia da inser¢cdo do yoga na rotina escolar,

considerando as percepgdes dos profissionais envolvidos.
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3 REVISAO DA LITERATURA

3.1 Conceito de yoga

“O significado da palavra yoga é unidao que vem da raiz sanscrita Yuj que
também pode significar religar e juntar mostrando que é algo que nunca se separou”.
(Bassoli, 2018, p. 7). Isso inclui um sistema de exercicios para alcangar o controle
corporal ou mental e o bem-estar com a libertagcédo do eu e a unido com o espirito

universal (Merriam-Webster, 2024).

O yoga é um sistema holistico de praticas mente-corpo para a saide mental
e fisica, que incorpora multiplas técnicas, incluindo posturas e exercicios
fisicos que desenvolvem forgca e flexibilidade, exercicios respiratorios,
relaxamento profundo e técnicas de meditagao/atencao plena para treinar o
foco (Noggle et. al, 2012, p.193-194).

O yoga teve sua origem na india, entretanto, ndo é de modo algum um todo

homogéneo.

A doutrina e a pratica variam de escola para escola, de mestre para mestre.
Quando falamos de yoga, estamos falando de uma multiplicidade de
caminhos e tendéncias dotadas de estruturas tedricas contrastantes e as
até divergentes. Ou seja, o0 yoga tem varios tipos e caminhos. ( Feuerstein,
1994, p. 292-300).

Portanto, o yoga se divide em varios tipos, que podem variar alguns
procedimentos da pratica. Normalmente aqui no Brasil os professores seguem o
hatha yoga por ser o tipo de yoga mais difundido no ocidente, gira especialmente em

torno do desenvolvimento potencial do corpo (Morais, Balga, 2007)

3.2 Beneficios gerais do yoga

O estudo Vogler et. al (2023) por meio de entrevistas, chegou a alguns
resultados. O ambiente do yoga € um fator essencial para o bem-estar mental dos
praticantes. Esse ambiente € moldado por um espago seguro e um ambiente social
Os individuos notaram que o yoga, diferentemente de algumas outras formas de
exercicio, fortalece o corpo e também fortalece a mente por meio de sua integragao

distinta de pranayama (trabalho de respiragao) e consciéncia plena (Vogler et. al,
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2023). Outro resultado nomeado de habilidades transferiveis, “E quando os
praticantes compartilharam que ambos aplicaram o que aprenderam com sua pratica
de yoga em suas vidas cotidianas e que essa capacidade de aplicar ferramentas e

filosofias de yoga os fez voltar ao seu tapete.” (Vogler et. al, 2023, p. 196).

O yoga vem sendo estudado para todos os grupos da populagdo, e
demonstrou ter beneficios psicolégicos imediatos, diminuindo a ansiedade e
o estresse, e aumentando os sentimentos de bem-estar emocional e social.
Ao contrario de outras formas de atividade fisica, que podem ser cansativas,
0 yoga pode ajudar a diminuir a frequéncia cardiaca e ativar o sistema
nervoso parassimpatico (WHO, 2022).

3.3 Yoga para criangas

Para Vygotsky (2007), a infancia € uma fase fundamental do desenvolvimento
humano, caracterizada por um processo continuo de interagdo social, ou seja, o
ambiente desempenha um papel fundamental no desenvolvimento da crianca. “Ele
acreditava que a interagao social e o contexto cultural em que a crianca esta inserida
sdo cruciais para o seu aprendizado e crescimento cognitivo”. (Oliveira, 2002, p.59).
Nesse sentido, introduzir praticas como a yoga durante essa etapa pode ser uma
excelente alternativa, pois oferece um ambiente de aprendizado.

O desenvolvimento do Yoga na infancia fundamenta-se em alguns dos
estagios ou passos do Yoga Sutra, sistematizado pelo filésofo indiano Patafjali,
por volta de 200 d.C. Segundo Feuerstein (1994), esse texto considerado
fundamental para o sistema filosofico do Yoga, no qual indica os oito passos do
caminho do Yoga, sendo eles: yamas, nyamas, asanas, pranayamas, pratyahara,
dharana, dhyana, samadhi. Os yamas (disciplina externa) e nyamas (disciplina
interna) referem-se a principios morais e éticos. Se refere a nao violéncia (ahimsa),
verdade (satya), nao roubar (asteya), continéncia (brahmacharya), n&o
possessividade (aparigraha), pureza ($auca), contentamento (samtosa), disciplina
(tapas), estudo (svadhyaya), confianga e devogao (ISvarapranidhana), (Furlan et. al,
2021).

Os fundamentos do yoga servem de base para a criagdo de uma sociedade
mais justa. “O yoga para criangas € uma forma de educagao integral que utiliza da

experiéncia corporal sensorial como suporte para aprendizagem sobre si mesma, as
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histérias narradas numa linguagem ludica que fala com a alma.” (Martins et. al, 2011,
p- 2)

A pratica de yoga em criangas promove melhorias na postura, no equilibrio
e na consciéncia corporal. Além disso, estudos apontam que o yoga pode
auxiliar na regulacdo do sistema nervoso autbnomo, reduzindo os niveis de
estresse fisiologico e promovendo uma resposta mais equilibrada ao
ambiente (Khalsa & Butzer, 2016, p.2).

Além dos beneficios fisicos, tem os mentais. O estudo de Shrve et. al, (2020)
mostra resultados em relacdo a ansiedade. Sessenta e trés por cento dos
estudantes do 3° e 4° anos que participaram do programa Yoga for Kids
apresentavam escores de ansiedade elevados no inicio do programa. Apds 8
semanas de 10 minutos diarios de yoga na sala de aula, apenas 40% mantinham
escores elevados de ansiedade. O grupo de intervengcdo demonstrou uma redugao
na ansiedade geral e um aumento no desempenho académico. Portanto, dez
minutos de yoga podem fornecer consciéncia mente-corpo e regulagédo emocional
suficientes para diminuir os niveis de ansiedade, permitindo um aumento da

concentragao, o que resulta em um melhor desempenho académico (Shreve, 2020).

3.4 Yoga na escola

A escola € o espago onde a crianga passa grande parte do seu dia e
desempenha um papel essencial no seu desenvolvimento. De acordo com Vygotsky
(2007), a aprendizagem ocorre por meio da interagao social, e a escola oferece um
ambiente estruturado que favorece esse processo, promovendo o desenvolvimento
das fungdes psicoldgicas superiores. A yoga na escola pode ser uma alternativa
para auxiliar a aprendizagem, como visto anteriormente, além do beneficio fisico,
existe o beneficio mental, como no estudo de Telles et. al, (2019) que avaliou 61
criangas (25 meninas) para analisar o efeito imediato do yoga e das praticas de
respiracado na atencdo e ansiedade. A pratica de 18 minutos de concentragdao na
respiracao, técnicas de respiragcdo de alta frequéncia e permanéncia em siléncio
melhorou o foco das criangas, com melhores desempenhos em tarefas de atencao
apos as praticas. Os participantes foram divididos em trés grupos, cada um
realizando diferentes sequéncias de respiragdo iogue, consciéncia da respiragao e
siléncio durante trés dias consecutivos. As avaliacdes de atencio e ansiedade foram
realizadas antes e depois das praticas. Os resultados mostraram que a atencao

melhorou especialmente apds a respiragdo intensa de yoga com redugao mais
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significativa da ansiedade e melhora da atencdo nas meninas. O estudo concluiu
que as técnicas respiratérias baseadas na yoga ajudam a melhorar a atengéo e a
aliviar a ansiedade em criangas em idade escolar, sugerindo uma possivel aplicagao
para criancas com TDAH devido a relagao com a falta de atencao e foco.

As alternativas para a pratica do yoga podem ser inseridas no curriculo da
educacéo fisica, como no estudo brasileiro de Foletto et. al, (2016), realizado na
regiao sul do Brasil, em uma escola publica. Nesse estudo, 12 semanas de aulas de
yoga promoveram efeitos positivos no desenvolvimento de parametros motores e
fisicos de criangas, especialmente no equilibrio, forca e flexibilidade. A outra
alternativa para inser¢ao da yoga no ambiente escolar € inserir na grade de horarios,
assim, havera uma constancia da pratica permitindo o desenvolvimento continuo do
estudante. Mas muitas escolas ainda acreditam que disponibilizar um horario inteiro
para a yoga é uma perda de tempo, por seus alunos ndo estarem produzindo e
desenvolvendo a partir de conteudos exigidos pelo MEC e que a educacgéo fisica ja é
o suficiente (Portilho; Sa, 2022). “Yoga €é uma intervengcdo popular e
comparativamente barata que muitas escolas estdo integrando em seus curriculos
para abordar uma necessidade crescente de habilidades de autorregulagao, como a

regulagdo emocional.” (Daly et. al, 2025, p. 1).

4 METODOS

4.1 Participantes

A amostra desta pesquisa foi composta por um professor de yoga do sexo
masculino, com sete anos de experiéncia em yoga e seis anos de experiéncia em
yoga para criangas; além de trés pedagogas do sexo feminino que atuam com
turmas do 1° e 3° ano do ensino fundamental ambos de uma escola privada no
Recife-PE.

A escola foi selecionada por ser uma das poucas instituicdes que possuem
um projeto de yoga na regido metropolitana do Recife. Os participantes foram

escolhidos dentro dessa escola, o professor de yoga foi diretamente convidado, e os
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pedagogos foram convidados através de uma coordenadora responsavel pelo 1 e 3
anos do ensino fundamental

A amostragem foi intencional, considerando profissionais que atuam entre o
1° e o 3° ano do ensino fundamental na escola selecionada e que estavam
disponiveis para as entrevistas. Ndo foram estabelecidos critérios de exclusdo, uma
vez que todos os participantes que atendiam aos critérios de inclusdo eram

relevantes para o estudo.

4.2 Procedimentos
A pesquisa foi conduzida em duas etapas, combinando observagao direta e
entrevistas para coletar dados qualitativos sobre a pratica de yoga no ambiente

escolar.

Etapa 1: Observagao das Aulas

A primeira etapa consistiu na observagao das aulas de yoga, com o objetivo
de compreender a dindmica da pratica e seu impacto no ambiente escolar. Foram
registradas informagdes sobre a organizacgado fisica da sala, o funcionamento das
aulas, a interacao entre professor e alunos, e o comportamento das criangas durante
a pratica. As observagbes seguiram um protocolo estruturado e foram
documentadas em um diario de campo. Cada aula teve duracido média de 45
minutos, totalizando cinco aulas observadas. A selecdo dessas aulas foi feita de

forma pré-definida, garantindo a representatividade da experiéncia dos alunos.

Etapa 2: Entrevistas
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A segunda etapa envolveu a coleta de dados por meio de entrevistas
presenciais, utilizando questionarios estruturados distintos para o professor de yoga
e para os pedagogos. O questionario do professor de yoga continha perguntas sobre
sua percepgao do desenvolvimento das criangas, desafios enfrentados e progressos
observados durante as aulas. Ja o questionario dos pedagogos explorou suas
percepgdes sobre os efeitos da pratica a longo prazo, mudangas no comportamento
das criangas e feedbacks recebidos dos pais e do professor de yoga. As entrevistas
tiveram duragdo média de 10 minutos, com respostas abertas. Para garantir a
precisdo na analise dos dados, as respostas foram registradas por meio de
anotacgdes escritas e gravagdes de audio, mediante consentimento dos participantes.
Os dados foram coletados em uma escola particular localizada na zona norte do

Recife - PE, entre setembro e novembro de 2024.

4.3 Analise de dados

Os dados foram organizados manualmente, categorizando as respostas dos
professores em temas recorrentes. Durante a analise, foram identificadas as
tematicas mais mencionadas pelos entrevistados, assim como outros aspectos

relevantes que emergiram ao longo das respostas.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

A presente pesquisa teve como objetivo analisar as percepg¢des dos
pedagogos e o professor de yoga por meio de entrevistas sobre as aprendizagens
do yoga a nivel comportamental no ensino fundamental.

Apods a coleta dos dados, as entrevistas realizadas com o professor de yoga e
0os pedagogos revelaram aspectos importantes relacionados ao tema deste estudo.
A seguir, serdo apresentados os principais resultados obtidos, acompanhados de
uma discuss&o da tematica.

Os resultados serdao apresentados de forma descritiva, e, para ilustrar as
percepcdes dos entrevistados, foram utilizadas citagdes diretas, extraidas de suas
respostas. Essas citagbes enriquecem a interpretacdo dos dados, proporcionando

uma visdo mais detalhada e aprofundada sobre os achados da pesquisa.

5.1 As aulas de yoga no contexto escolar

Por meio das observagbes realizadas em sala de aula, percebeu-se que as
aulas de yoga sdo conduzidas de maneira dindmica e ludica, proporcionando um
ambiente acolhedor e estimulante para as criangas. A rotina das aulas inicia-se com
uma musica cuja letra & familiar aos alunos, reforgando a sensagdo de
pertencimento e previsibilidade. Em seguida, séo realizadas as asanas (posturas) de
forma dinamica, a fim de manter o interesse e a concentragdo dos pequenos. As
atividades propostas incluem jogos de cartas com posturas de yoga, reflexdes sobre
valores essenciais, como amor, paz e empatia entre outras, assim, incentivando os
alunos a se colocarem no lugar do outro. A pratica é finalizada com um momento de

meditacdo. Embora nem sempre todos os alunos atinjam 100% de atengao, essa
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etapa promove um espaco de tranquilidade e introspeccéo, alinhado aos principios
do yoga.

Em relagdo a infraestrutura, observou-se que a escola nio precisou realizar
grandes investimentos para viabilizar as aulas. O ambiente escolhido possui um
clima agradavel e é cuidadosamente isolado, evitando a entrada e saida de ruidos
externos. Cada crianga dispbe de um tapete de yoga individual, e o professor utiliza
instrumentos especificos para complementar a pratica, incluindo o do nada yoga,
que envolve o uso de sons e musicas para promover o bem-estar. Portanto, para
escolas interessadas em incorporar a pratica de yoga em seu ambiente, é
fundamental dedicar atengdo a preparacdo do espacgo, garantindo um ambiente
acolhedor e livre de distragbes, ja que qualquer interferéncia pode comprometer a
pratica. No entanto, vale destacar que essa adaptacéo nio exige altos investimentos
financeiros, sendo possivel criar um cenario adequado com recursos acessiveis e

simples.

5.2 Observagoes pos aula de yoga

Foi relatado que, de modo geral, os alunos chegam mais calmos apés a aula
de yoga, com a escuta mais ativa, e sem necessidade de fazer a normalizacgéo,
principalmente quando comparado com outras aulas externas. Como dito nas falas

das pedagogas:

“‘De um modo geral, todas as aulas que eles tém fora da sala os deixam um
pouco mais euféricos. No entanto, quando vém da yoga, € perceptivel que
conseguem se acalmar de forma mais tranquila, pois vém de uma atividade
mais serena. Ainda que, por vezes, haja certa desorganizagédo — afinal, séo
criangcas e enfrentam desafios corporais —, eles retornam a sala
compreendendo essa dinamica. Isso ja faz parte da rotina deles: enquanto
metade da turma esta na yoga, a outra permanece na sala. Assim, os que
vao chegando percebem a necessidade de se integrar ao que o restante do
grupo esta fazendo naquele momento.” (Pedagoga B)
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“‘Entdo, quem me dera, seria se tivesse yoga todos os dias, porque,
realmente eles voltam com esse corpo muito mais calmo, inclusive a escuta
muito melhor. Eu tenho um grupo de tardeque fazem yoga e, quando
voltam para sala € super notério, o efeito da calma e da tranquilidade. E
como fica um grupo na sala, e o outro vai para yoga, € notério que o grupo
que foi para yoga fica mais tempo na calma.” (Pedagoga C)

Segundo, Daly et. al, (2015), o yoga é composto por varios componentes, e
os efeitos do trabalho de respiracdo, relaxamento, comunicagdo dos principios
éticos. ajudam o individuo a desenvolver uma resposta mais equilibrada as
situagdes desafiadoras, trazendo calma para sua vida. Dessa forma, os relatos das
professoras sobre a maior tranquilidade dos alunos ao retornar a sala de aula, a
escuta mais ativa e a concentracdo nas atividades estdo alinhados com essas
evidéncias cientificas. Uma pedagoga citou que essa percepg¢ao de calma pés aula

pode ser prejudicada quando a aula de yoga ocorre antes do recreio:

“No geral, eles tém uma tendéncia a chegar mais calmo, este ano eu nao
estou conseguindo ter essa percepgéo, pois, logo depois da aula de yoga é
0 recreio, que eles vem muito mais animados e suados, porque estava
brincando, correndo e ai vem com suas emocgdes bem impulsionadas pelo
prazer, diferente de quando vem direto a aula de yoga.” (Pedagoga A)

O Streeter et. al, (2010), cita que o yoga ativa o sistema nervoso
parassimpatico, técnicas de respiracao profunda e prolongada (pranayama), como a
respiracao diafragmatica e a respiracdo alternada (Nadi Shodhana), ajudam a
reduzir os niveis de cortisol (hormbénio do estresse) e a promover um estado de
relaxamento. Quando o aluno sai da aula de yoga e em seguida vai para outra
atividade que aumenta sua frequéncia cardiaca e ativa seu sistema simpatico, "luta
ou fuga" (fight or flight), ou seja, situacdes de estresse, perigo ou excitagdo. E como
se tivesse perdido os efeitos da pratica anterior, trazendo outros resultados poés

pratica.
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5.3 Observagoes sobre as aula de yoga a longo prazo

No longo prazo, de modo geral, a rotina da aula de yoga esta muito
internalizada neles, a divisdo das turmas, a volta para sala de aula. E observado que
as criangas desenvolvem maior controle emocional, utilizam técnicas de respiracao
para se acalmar e até ensinam os conceitos aprendidos para suas familias. Sobre

efeitos a longo prazo a pedagoga B ressalta pontos interessantes:

“Eu percebo que as criangas conseguem ficar em siléncio por mais tempo,
pois, na yoga, trabalhamos essa dindmica do um minuto de siléncio,
respiracdo e meditacdo. Chamamos esse momento de "normalizagédo",
principalmente apds o recreio, quando chegam mais agitados. Faz parte da
nossa rotina utilizar essa estratégia da yoga. Por exemplo, colocamos uma
musica utilizada nas aulas de yoga ou sons da natureza. As vezes, até
pedimos para eles nos ensinarem alguma postura, ajudando o corpo a se
acalmar e permitindo uma escuta mais tranquila. Apdés esse momento,
conseguem iniciar a dinamica.” (Pedagoga B)

Podemos concluir que alguns aprendizados do yoga podemos utilizar no
ambito da sala de aula, como meditagéo, alongamentos, respiragao.

A pedagoga B também cita a questdo que a partir do 4 ano do ensino
fundamental, na escola pesquisada, as criangcas comegam a nao ter mais yoga na
sua grade curricular, por conta de carga horaria, a escola teve que fazer algumas

alteracdes

“Eu acabei de vir do 4 ano, e eles estdo bem triste, porque nao vao ter mais
aula de yoga, disseram que realmente gosta dessa atividade” (pedagoga B)

Apos ser visto tantos beneficios do yoga, o relato acima traz frustragdo dos
alunos apds adesao deles sobre a pratica. E ainda ressalta a supervalorizagao de
algumas matérias na vida do aluno, como lingua portuguesa e matematica, as quais
sdo consideradas habilidades fundamentais para o sucesso académico e

profissional dos(as) estudantes.
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5.4 Feedback do alunos sobre as aulas
Sobre o feedback das criangas, como a atividade ja esta integrada a rotina
escolar, muitos nao verbalizam feedbacks diretos, mas demonstram sua empolgagéao

pela pratica. Outros se manifestam, como as pedagogas A e C citaram:
“eu vou para yoga hoje?” “ hoje é o dia da yoga?”. (Professora A)
“Tem algumas criangas que ficam de olho para ver se o colega faltou e se
pode ir no lugar dele para aula de yoga, ter essa vontade, esse desejo de i,
de criangas chegarem em mim, e falarem professora eu to tdo agitada, eu
consigo ir para yoga hoje?” (Pedagogas C)

A adesdo a pratica é fundamental, pois a falta de afetividade das criangas
comprometeria a obtencado de resultados efetivos. No estudo de Thomas et. al,
(2020) também foi relatado empolgacdo dos alunos. Teve como resultado que
aprender Yoga na sala de aula permitiu que 72% dos alunos usassem técnicas de
Yoga fora da escola, por conta propria. Quando perguntados especificamente sobre
0 uso das técnicas de respiracao que aprenderam, 84% dos alunos disseram que
usaram técnicas de respiragdo (sem solicitagdo do professor) e descreveram que
pelo menos uma vez as usaram, durante o periodo do estudo de 10 semanas.
Nessa pesquisa também foi relatado que varios alunos estavam dizendo a ela que

estavam fazendo yoga em casa, solicitando mais aulas durante o dia escolar e

usando as técnicas sem solicitacao dela.

5.5 Feedback dos pais em relagcao as aulas

Os pais, por sua vez, valorizam a iniciativa e relatam que os filhos aplicam os
aprendizados em casa, incentivando até os proprios familiares a praticarem técnicas

de respiracao e relaxamento. Eles véem a pratica como um diferencial da escola,
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que desperta interesse dos proprios pais pelo yoga. Como citado pelas professoras

BeC.

“As familias normalmente gostam e acham interessante. Alguns familiares
as vezes compartilham que, em casa, o aluno utilizou uma estratégia de
meditacado porque estava muito ansioso e lembrou de uma aula de yoga, ou
fez uma respiragao antes de dormir.” (Pedagoga B)

“Em relacdo ao diferencial da escola, validando o trabalho do professor
Eduardo, uma mae ja comentou que, se ndo fosse a yoga na escola, ela
nunca pensaria em colocar a filha dela para fazer yoga fora da escola. Além
disso, ha pais que disseram que comegaram a procurar yoga para praticar
por conta prépria, depois que o filho comecgou a fazer.” (Pedagoga C)

A Saude é um estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo
apenas a auséncia de doenga ou enfermidade (OMS, 1946).0 impacto positivo da
pratica do yoga, que cuida da saude mental e fisica, se estende para além do aluno.
Quando os pais ou responsaveis observam os beneficios das estratégias de
promogao da saude no ambiente escolar, € comum que se sintam motivados a

adotar tais praticas em casa, beneficiando toda familia.

5.6 As aulas de yoga no contexto escolar

Por meio das observagbes realizadas em sala de aula, percebeu-se que as
aulas de yoga sao conduzidas de maneira dinamica e ludica, proporcionando um
ambiente acolhedor e estimulante para as criangas. A rotina das aulas inicia-se com
uma musica cuja letra é familiar aos alunos, reforcando a sensagao de
pertencimento e previsibilidade. Em seguida, séo realizadas as asanas (posturas) de
forma dindmica, a fim de manter o interesse e a concentragdo dos pequenos. As
atividades propostas incluem jogos de cartas com posturas de yoga, reflexdes sobre

valores essenciais, como amor, paz e empatia entre outras, assim, incentivando os
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alunos a se colocarem no lugar do outro. A pratica é finalizada com um momento de
meditagdo. Embora nem sempre todos os alunos atinjam 100% de atengao, essa
etapa promove um espaco de tranquilidade e introspeccéo, alinhado aos principios
do yoga.

Em relagdo a infraestrutura, observou-se que a escola nio precisou realizar
grandes investimentos para viabilizar as aulas. O ambiente escolhido possui um
clima agradavel e é cuidadosamente isolado, evitando a entrada e saida de ruidos
externos. Cada crianga dispbe de um tapete de yoga individual, e o professor utiliza
instrumentos especificos para complementar a pratica, incluindo o do nada yoga,
que envolve o uso de sons e musicas para promover o bem-estar. Portanto, para
escolas interessadas em incorporar a pratica de yoga em seu ambiente, é
fundamental dedicar atengdo a preparacdo do espaco, garantindo um ambiente
acolhedor e livre de distragdes, ja que qualquer interferéncia pode comprometer a
pratica. No entanto, vale destacar que essa adaptacéo nio exige altos investimentos
financeiros, sendo possivel criar um cenario adequado com recursos acessiveis e

simples.

5.7 Percepgodes do professor de yoga e dos pedagogos

De modo geral, ambos o0s grupos de profissionais demonstraram
concordancia em diversos aspectos. Os pedagogos contribuiram de forma
significativa ao compartilhar suas percepgdes sobre o impacto das aulas de yoga no
comportamento das criancas apds as praticas, especialmente no que se refere a
melhora da concentracdo e aos reflexos positivos na aprendizagem. Além disso,
apesar da divisdo das turmas, as professoras nao relataram dificuldades quanto a

adaptacdo das atividades ao chegarem na sala, por exemplo. Por outro lado, o
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professor de yoga apresentou uma perspectiva mais objetiva e direta, destacando os
desafios enfrentados ao trabalhar com criancas, além de compartilhar suas
estratégias para equilibrar as abordagens destinadas a criangas e adultos. Essa
complementaridade de visdes enriqueceu a analise, trazendo um panorama amplo e

detalhado sobre a implementacéo do yoga no contexto escolar.

5.8 Yoga e TDAH

As turmas sao divididas em dois grupos, com aulas quinzenais. Entdo, cada
grupo, em média, tem duas aulas por més. O professor de yoga trabalha uma
adaptacao do Hatha Yoga e do Nada Yoga (Yoga do Som). No contexto escolar, o

professor de yoga cita que seus desafios sdo:

“O meu maior desafio é a falta de atencdo e de concentragdo dos alunos,
alguns alunos tém diagnésticos de TDAH e ansiedade, que afetam essa
atencao plena.” (Professor de yoga)

Apesar desse desafio no andamento da aula, o yoga pode ser uma alternativa
para melhorar os sintomas do TDAH, como visto no estudo de Hariprasad et. al,
(2013), no qual a amostra foi composta por criancas em idade escolar
diagnosticadas com TDAH, que participaram de sessbes regulares de yoga,
incluindo técnicas de respiragdo, posturas fisicas e meditagdo guiada. Foram
utilizados instrumentos padronizados para medir a atengdo, a ansiedade e os
sintomas do TDAH antes e apds o periodo de intervencdo. Os resultados indicaram
uma melhora significativa na atengdo e uma redugdo nos niveis de ansiedade,
especialmente entre as meninas. Além disso, os pais e professores relataram uma
maior regulagcdo emocional e diminuigdo dos comportamentos impulsivos nas
atividades cotidianas. O estudo conclui que o yoga apresenta potencial terapéutico

como estratégia complementar no tratamento do TDAH, contribuindo para o
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desenvolvimento cognitivo e emocional das criangas. Portanto, apesar da dificuldade

de concentragao nas aulas de yoga, é encontrado beneficios para essas criangas.
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6 CONCLUSAO

Esta pesquisa investigou as percepgdes de pedagogos e do professor de
yoga sobre os impactos da pratica de yoga no comportamento de criangas do ensino
fundamental. Os resultados indicam que, apesar de um numero pequeno de
entrevistas, o yoga foi relatado, por pedagogos e profissional de yoga, como uma
pratica benéfica para a melhoria da atengdo, regulagdo emocional e
desenvolvimento de habilidades socioemocionais nas criangas.

Primeiramente, foi visto que um dos desafios do professor de yoga, € a
atengao plena, e a partir de consultas na literatura, nota-se que a longo prazo a
pratica do yoga pode trazer beneficios para as criangas com déficit de atengédo. Na
qual a pesquisa de campo corrobora ao evidenciar a possibilidade da intervencao de
yoga proporcionar momentos de calma e introspecgao, contribuiu para a melhoria da
atengao dos alunos. Além disso, os efeitos pods-aula foram observados, com as
criangas demonstrando uma calma e escuta mais ativas quando chegavam na sala,
o que favoreceu um ambiente de aprendizagem mais produtivo. Contudo, foi
observado que, quando a aula de yoga ocorre antes do recreio, os efeitos calmantes
podem ser atenuados devido a transi¢cdo para atividades que estimulam o sistema
nervoso simpatico.

Segundo o professor de yoga e pedagogos, a longo prazo, os alunos
incorporaram praticas de yoga, como meditagcdo e técnicas de respiragao, ao seu
cotidiano, evidenciando uma internalizagdo das estratégias aprendidas, que também
foram transferidas para o ambiente familiar, como expressado pelos pais aos
profissionais por meio do desejo deles proprios iniciarem na pratica.

Portanto, a implementacéo do yoga no contexto escolar parece ser promissor

na concentragdo, atencdo plena, regulagdo emocional. Sem necessidade de
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grandes investimentos, o projeto de implementar a yoga na escola parece viavel,
mas é necessario um planejamento, de materiais especificos, ambiente adequado,
sem distragcdes e barulhos, além de disponibilidade na grade de horarios. A
viabilidade da aplicagdo da pratica de Yoga. no entanto, pode representar um
desafio para algumas escolas, principalmente aquelas que nao sao detentoras dos
recursos necessarios. E, embora possa ser adaptado a realidades diferentes, ndo é
garantido que os mesmos resultados relatados nesta pesquisa sejam obtidos. As
limitagdes do estudo incluem a auséncia de resultados em diferentes contextos,
como escolas publicas e privadas, além da limitagdo quanto a abrangéncia do
nuamero de instituicbes analisadas.. Além disso, 0 numero baixo de entrevistados

pode nao refletir a diversidade de experiéncias.
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CONSIDERAGOES FINAIS

O interesse pela yoga comegou na pandemia da Covid 19, quando a pratica
foi introduzida na minha vida, para aliviar o estresse e ansiedade do periodo, na qual
o misto de exercicios de respiracao, flexibilidade e posturas me atrairam para a
pratica.

Nas aulas de ballet, ministradas por mim, ja utilizava respiracdes e as asanas
e via resultados positivos em relacdo a concentragdao das aulas. Em busca de
tematica para a pesquisa monografica, descobri um projeto de yoga no Colégio
Apoio em Recife- PE, e me interessei sobre a efetividade da atividade para o
desenvolvimento dos estudantes. E assim surgiu a ideia de pesquisar as percepgdes
dos professores presentes no dia a dia na escola. Quando observei as aulas do
professor de yoga, percebi as criangas chegando bastante agitadas e chegando em
sala tentando se concentrar na pratica da yoga. Portanto notei que a vivéncia da
Yoga na escola poderia proporcionar beneficios, entdo decidi investigar sobre a
tematica.

Esta pesquisa evidenciou a importancia de cuidarmos do nosso ser como um
todo, reconhecendo que o bem-estar do corpo e da mente é fundamental para
manter a atencdo e a concentracido, e termos resultados. Além disso, reforgou o
papel essencial da escola na sociedade e na vida dos alunos, contribuindo nao
apenas para o aprendizado, mas também para o desenvolvimento integral do

individuo.
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APENDICE A- Roteiro de observacéo das aulas de yoga

ROTEIRO DE OBSERVAGAO- AULA DE YOGA- TCC GABRIELA VILELA

1- IDENTIFICAGAO

1 - Data:

2 - Horario/ tempo:

3 - Local:

4 - Nome do professor:
5- Turma observadas:

Quantidade de alunos:

2- ESTRUTURA DO LOCAL DA AULA

ATIVIDADES/
MOVIMENTOS
PROPOSTOS:

MATERIAIS UTILIZADOS:

COMO SUCEDEU A AULA:

OBSERVACOES FINAIS: Ex: Tem outras pessoas além do professor de yoga na sala?

Nao ha outros professores, s6 o 1 ano que foi com uma auxiliar de sala




APENDICE B- Questionario feito para o professor de yoga
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QUESTIONARIO PROFESSOR DE YOGA:

1- Ha quanto tempo vocé da aulas de yoga? e para criangas?

2-Quantas aulas de yoga cada turma tem na semana?

3-Qual o estilo vocé trabalha?

4- No contexto das aulas escolares, quais as principais dificuldades que vocé
enfrentou/ enfrenta?

5-Quais os efeitos imediatos, notados no pds aula?

6- Quais efeitos a longo prazo?

7-Existe algum efeito que diverge e/ou se destaca entre criangas e adultos que
praticam yoga?

8-Como os pais reagem a aulas de yoga?Ja houve algum feedback?




APENDICE C- Questionario feito para os pedagogos
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QUESTIONARIO PARA OS PEDAGOGOS

1- Quais efeitos € notado nos alunos logo apos a aula de yoga?

2- Quais efeitos é percebido a longo prazo nos alunos?

3- Qual feedback vocé recebe dos alunos sobre a aula de yoga?

4- Qual feedback vocé recebe dos pais sobre a aula de yoga?
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