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Este trabalho integra duas diferentes disciplinas curriculares do Ensino Médio:
Educacdo Fisica e Laboratério de Quimica, apresentando uma pratica educativa focada
na articulacdo entre os temas Hidratacdo e Sais Minerais. O objetivo geral € enfatizar a
importancia da interdisciplinaridade como meio eficaz para o desenvolvimento de
maltiplas competéncias e habilidades. Nas aulas de Educacdo Fisica, os alunos, através
de um circuito de condicionamento fisico e duracdo aproximada de vinte minutos,
aprenderdo a relacionar intensidade e duracdo do esforco a perdas hidricas, bem como,
saber planejar sua estratégia de hidratagdo. Enquanto que, no Laboratorio de Quimica,
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os alunos aprenderdo o significado das denominagGes isotonica, hipertonica e

hipoténica, verificando experimentalmente a presenca de ions em diversas soluges.

De acordo com a literatura pesquisada, em uma atividade de curta duragdo e
baixa intensidade, como a realizada nessa pratica pedagogica, onde ha o aumento da
temperatura corporal e poucas perdas hidricas, a dgua € um eficiente repositor dos
contetdos hidricos, j& que, os praticantes cessam a atividade motora por motivos
relacionados a termorregulacdo dificultada. Entretanto, a midia televisiva exerce um
grande poder de persuasdo sobre os adolescentes ao apresentar diversas marcas do que
seriam 0s repositores ideais de &gua e sais minerais, em comparagdo com o efeito

produzido pela &gua.

Durantes as realizacdes do Hidrate-se, percebeu—se, nos primeiros resultados, o
isotonico sendo a bebida mais adequada, do ponto de vista dos alunos, para ser ingerida
antes e apds o esforco proposto. Nesta época notava-se uma macgante quantidade de
propagandas incentivando o uso de tais bebidas. Na progressdo dessa pratica, foi
constatada nos resultados obtidos, uma mesma aceitacdo das bebidas comparadas e, ao
mesmo tempo, verificou-se uma diminuicdo das propagandas voltadas ao uso do

isotdnico. Esse trabalho, também, incentiva uma discussao sobre estas constatacdes.

APRESENTACAO

Este trabalho integra duas diferentes disciplinas curriculares do Ensino Médio do

Colegio Bandeirantes de Sao Paulo: Educacéo Fisica e Laboratdrio de Quimica.

Apresenta uma pratica educativa bem sucedida, focada na articulacdo entre os

temas Hidratacao e Sais Minerais.
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1. OBJETIVOS

O objetivo geral deste trabalno € enfatizar a importancia da
interdisciplinaridade como meio eficaz para o desenvolvimento de madltiplas
competéncias e habilidades, pautando-se numa percepgdo sobre a inter — relacdo dos
componentes curriculares, sem perder de vista a especificidade dos conceitos diretores

da Educacdo Fisica e do Laboratério de Quimica.

1.1 Objetivos especificos:

- Educacdo Fisica: saber relacionar intensidade e duracdo de um esforco fisico a

perdas hidricas, bem como saber planejar uma estratégia de hidratagéo.

- Laboratorio de Quimica: saber o significado das denominacdes isotdnica,
hipertbnica e hipotbnica e verificar experimentalmente a presenca de ions em diversas

solugdes.

2. METODOLOGIA

Para nortear o desenvolvimento deste projeto, utilizamos o texto “Estratégias de
reposicdo hidrica: revisdo e recomendagdes aplicadas” (MARQUEZI, M. L. &
LANCHA JUNIOR, A. H., 1998).

No Laboratorio de Quimica os alunos aprendem que algumas bebidas possuem
certa quantidade dos ions sodio, potassio, cloreto etc. em suas composi¢des quimicas e
gue em seus rotulos podem ser encontradas as quantidades recomendadas de cada um
destes ions, dentro do equilibrio alimentar. A partir de entdo, eles aprendem que
qguimicamente as solucdes que possuem ions séo classificadas como solugdes ibnicas ou
eletroliticas, pelo fato de conduzirem corrente elétrica. Neste momento, o aluno realiza

uma experiéncia para testar a condutividade elétrica de amostras de agua mineral e de
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solucBes &cidas, basicas e salinas. Atraves dos valores obtidos, com ajuda de sensores
especificos, os alunos determinam em qual bebida a quantidade de ions é maior. Por
fim, aprendem qual é a diferenca entre as solucdes isotdnicas, hipertbnicas e
hipotdnicas. Uma solucdo isotbnica apresenta concentracdo de ions semelhante a
encontrada no sangue, ao passo que uma solugdo hipertonica apresenta uma
concentracdo superior e uma solucdo hipoténica contém uma concentracdo de ions

menor.

Nas aulas de Educacdo Fisica, os alunos aprendem que as perdas hidricas,
ocorridas durante a realizacdo de um esforgo fisico, podem ser um dos fatores
determinantes da diminuicdo do desempenho, assim sendo, saber escolher uma
adequada estratégia para preservar seu contetudo hidrico corporal ajuda a prolongar o
desempenho e prevenir lesdes. Para que os alunos aprendam a planejar suas estratégias
de hidratacdo, eles realizam uma pesquisa que é desenvolvida em dois dias. No primeiro
dia, os alunos ingerem 200 mL de uma bebida isoténica, medem a frequéncia cardiaca
pré - esforco, realizam uma atividade fisica previamente organizada, medem a
frequéncia cardiaca pos - esforco, novamente ingerem 200 mL do isotbnico e
respondem a um questionario referente a sensacdo de boca seca, transpiracdo excessiva,
desconforto estomacal (sensacdo de peso no estdmago), saciedade e esforco subjetivo
(de acordo a uma Escala de Borg adaptada). No segundo dia, realizam a mesma
atividade, mas ingerem, no lugar do isotonico, 400 mL de agua, sendo 200 mL antes e

200 mL apos o esforco e novamente respondem ao questionario.

O questionario foi criado no Google Docs e respondido pelos alunos em iPads.
Posteriormente, foram gerados graficos no Excel e os resultados foram publicados nos
blogs de Laboratério de Quimica e de Educacéo Fisica

(http://esporte.colband.net.br/hidrate-se).

Em posse das respostas dos alunos, os professores propiciam uma discusséo
relacionando a intensidade e a duracdo do esforco realizado por eles as respostas dos
sinais de desidratacdo, investigadas no questionario, e ddo subsidios para que os alunos

entendam quando é necessaria a ingestdo de bebidas isotonicas e quando a agua € a
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melhor forma de reidratacdo para uma atividade fisica de curta duragéo.

3. RESULTADOS

A agua e classificada como uma bebida hipotdnica e de acordo com a literatura
pesquisada (REHNER, 1989; DUCHMAN, 1990), a taxa de esvaziamento gastrico é
mais rapida em relacdo a solucdes isotdnicas e hipertdnicas. A absorcdo intestinal
também é dependente da concentracdo da solucdo ingerida, sendo que o sédio presente
numa bebida facilita a absorcdo da glicose e esta facilita a entrada de agua no
organismo. Desta forma, uma bebida isotonica, composta por 6% de carboidratos, tem
alta eficiéncia na absorcéo intestinal. Outro fator que influencia a velocidade de
absorcdo de agua pelo organismo € a intensidade do esforco fisico: quanto maior a

intensidade, menor a taxa de esvaziamento gastrico.

Em uma atividade de curta duracdo e baixa intensidade, como a realizada nessa
pratica pedagogica, onde hd o aumento da temperatura corporal e pouca perda hidrica, a
agua é um eficiente repositor dos contetdos hidricos, ja que os praticantes cessam a
atividade motora por motivos relacionados a termorregulacdo dificultada. Entretanto, a
midia televisiva exerce um grande poder de persuasdao sobre os adolescentes ao
apresentar diversas marcas do que seriam 0s repositores ideais de sais minerais e propde
que essas bebidas isotonicas realmente “matem a sede”, em comparagdo com o efeito

produzido pela agua.

Durante as realizacbes do Hidrate-se, pudemos perceber que 0s primeiros
resultados das pesquisas indicavam o isotonico como sendo a bebida mais adequada do
ponto de vista dos alunos, para ser ingerida antes e apos o esfor¢o proposto. Nesta época
percebiamos uma magante quantidade de propagandas incentivando o uso de tais
bebidas. Na progressao dessa pratica, constatamos em nossos resultados, uma mesma
aceitacdo das bebidas comparadas e, a0 mesmo tempo, verificamos uma diminuicao das
propagandas voltadas ao uso do isoténico. Nosso trabalho incentiva uma discussao
sobre estas constatagdes.
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CONCLUSAO

Podemos concluir que, os alunos conseguiram diferenciar, pelo experimento
realizado, as quantidades de ions presentes nas diversas bebidas. Além do aumento da
percepcao, nos alunos, para alguns sinais de desidratacao corporal.

Pelo blog, o aluno tem acesso as informacges e aos resultados da pesquisa em
qualquer momento, podendo revisita-lo, postar comentarios, perguntas, sempre que
desejar.
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