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RESUMO

Este trabalho foi desenvolvido ao longo de todo o curso de especializagdo em
tecnologias digitais e buscou refletir sobre caminhos possiveis para insercdo de
novos artefatos digitais e novas perspectivas de comunicagdo dentro do ambiente
educacional. E apresentado um conjunto de cinco sequéncias didaticas, construidas
a partir dos estudos realizados e conhecimentos adquiridos durante a presente
formacdo. Todas as sequéncias se referem ao ensino da Educacdo Fisica na
educacdo basica e buscam avancar em relacdo as alternativas de estruturacdo das
aulas que va além das praticas corporais, agregando uma diversidade de linguagens
e de recursos tecnolégicos possiveis dentro e fora dos muros da escola,
contextualizados com seu tempo. O papel que cabe ao professor ndo mais € o de
detentor do saber, mas daquele que propicia 0S avangos Nno processo ensino-
aprendizagem por meio de uma mediacdo, capaz de valorizar a ampliacdo do
dialogo e uma formacédo do estudante que seja mais hibrida e que o faca mais autor
do processo de aprendizagem.

Palavras-chave: Tecnologias digitais. Sequéncia didatica. Ensino da Educacéo Fisica.



ABSTRACT

This work was developed throughout the specialization course in digital technologies
and sought to reflect on possible ways for the insertion of new digital artifacts and
new perspectives of communication within the educational environment. A set of five
didactic sequences is presented, constructed from the studies carried out and
knowledge acquired during the present training. All sequences refer to the teaching
of Physical Education in basic education and seek to advance in relation to the
alternatives of structuring the classes that go beyond body practices, adding a
diversity of languages and technological resources possible inside and outside the
walls of the school, contextualized with its time. The role that belongs to the teacher
is no longer that of holder of knowledge, but of that which provides advances in the
teaching-learning process through a mediation, capable of valuing the expansion of
dialogue and a student education that is more hybrid and that and make him more
author of the learning process.

Keywords: Digital technologies. Didactic sequences. Teaching of Physical Education.
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1 INTRODUCAO

O processo de formacdo dos professores € continuo e ha uma
necessidade de acompanhar os caminhos que o mundo e especificamente a
educacdo, passam a percorrer em virtude das mudancas tecnoldgicas nos
altimos tempos. Um numero grande de artefatos tecnolégicos como tablets,
computadores, smartphones, ampliam, consideravelmente, as formas de

comunicacao entre os individuos.

“Estamos vivendo um novo momento tecnoldgico. A ampliacdo das
possibilidades de comunicacéo e de informagé&o, por meio de equipamentos
como o telefone, a televisdo e o computador, altera nossa forma de viver e
de aprender na atualidade. Antigamente as pessoas saiam as ruas ou
ficavam na janela de suas casas para se informarem sobre 0 que estava
acontecendo nas proximidades, na regido e no mundo.” (KENSKI, 2015. p.
24).

Na escola, faz-se necesséario uma aproximacao efetiva entre estudantes e
professores, ja que recursos como a internet sozinhos ndo garantem um
resultado concreto no processo ensino-aprendizagem, mas demandam
investidas constantes de todos os envolvidos (MORAN, 1997). Estes recursos
podem fortalecer as préaticas pedagogicas, auxiliando os professores a tornarem
as aulas mais préximas do cotidiano, mais praticas, promovendo uma interacdo

maior entre todos os envolvidos.

“E preciso tornar os usudarios das novas Tecnologias de Informacédo e
Comunicacdo (TICs) conscientes da produtividade potencial constitutiva
desses equipamentos tecnolégicos e ao mesmo tempo evitar que se
transformem em meros consumidores deslumbrados das recém-criadas
mégquinas mediadoras de comunicagéo. "(Xavier, 2007, p-2)

E imprescindivel pensar sobre as transformacdes e avancos tecnoldgicos
que ocorrem fora dos muros da escola e refletem no dia a dia da sala de aula.
Tais avangos podem acarretar uma melhoria nos processos de ensino-
aprendizagem, intuito de todos aqueles que lidam com a educacdo. Xavier
(2007) diz que os dispositivos tecnoldgicos ndo sdo mais vistos como substitutos
do professor e que podem levar a melhorias das a¢fes pedagdgicas, mesmo

gue minimas, o que refletiria diretamente no desempenho dos estudantes.

Os avancos tecnoldgicos estdo em constante mutagdo, ndo cessam e €



muito facil ficar obsoleto em relacdo as novas possibilidades tecnoldgicas existentes
no mundo moderno. A medida que o tempo passa, as tecnologias vdo se tornando
mais familiares. Caminhar junto com os inimeros ganhos que as novas tecnologias
proporcionam tornou-se necessario para todos os envolvidos com o processo de
conhecimento. As informacdes, 0s conceitos, as novidades, estdo todos mais

acessiveis, podendo bastar click.

“O papel do aluno, do professor, da avaliagdo e até da propria definicao do
gue é saber estdo sendo repensados, a medida que computadores e redes
eletrbnicas invadem os espacos de aprendizagem tradicionais, ofertando
inovacdes de imagem, som, movimento, hipertextualidade, virtualidade e
realidade virtual.”(FILATRO, 2004, p. 29-30).

O curso de Especializacdo em Tecnologias Digitais e Educacdo 3.0.
possibilitou a mim, conhecer mais sobre as relagdes entre as novas tecnologias e a
educacdo. O que antes era um desafio passou a ser algo possivel, a medida que as
discussfes, estudos e aprendizados avancaram e permitiram uma ampliacdo das
intervencdes no dia a dia da sala de aula. A tecnologia aparece para somar. Estudar
on-line, interagir on-line, organizar o tempo, tudo passou a ser novidade e ao mesmo
tempo um processo de disciplina até entdo ndo experimentado em meu processo de

formacéo ao longo dos anos.

Novos recursos didaticos foram vistos e aprendidos, um leque de
possibilidades de trabalho, de pesquisa e de interacdo dentro e fora do ambiente
escolar. Como professor, passei e me permitir ser mais um mediador dos processos
de ensino e de aprendizagem, tentando promover uma aprendizagem pautada na
autonomia, em uma sala de aula mais horizontal, procurando despertar no estudante

0 desejo pela inovacéo.

E preciso insistir em romper a barreira da falta de estrutura comum nas
escolas publicas e que muitas vezes se torna justificativa para ndo tentar, nao
buscar ou néo criar possibilidades para que as novas tecnologias se aproximem do
universo educacional. Lutar para que politicas publicas educacionais saiam do papel
e que sejam propostas de maneira sistematizada, estudada, baseadas em
experiéncias comprovadas cientificamente, para que assim ndo sejam usadas de

maneira oportunista.

Em muitas escolas a utilizacdo das TDIC (tecnologias digitais de informacéao e



comunicagdo) ainda s&o muito pontuais, muitas vezes inexistindo propostas
pedagdgicas definidas, que realmente consigam integrar os avancos das novas
tecnologias em todas as areas do saber. E preciso vislumbrar no ensino e na
aprendizagem mével um caminho que seja facilitador e que promova uma geracéo

de estudantes mais motivados, colaborativos e comunicativos.

Os espacos de ensino e aprendizagem precisam tornar-se mais
flexiveis, seja no numero de estudantes por ambiente, nos agrupamentos dos
mesmos por interesses, na discussdo sobre curriculo que envolva a comunidade
escolar, na criacdo de espacos alternativos de ensino e aprendizagem, na utilizacao
maior das redes sociais como mecanismos de ampliacdo da comunicagdo. Assim, a
educacdo como um todo poderd ganhar um movimento interessante de busca por
novas perspectivas, atreladas ao desenvolvimento continuo que ocorre

paralelamente na sociedade.

Também € importante destacar a relevancia de processos mais
individualizados de formagdo, em que as novas tecnologias digitais possam
despertar no estudante um interesse maior pelo conhecimento, sendo ferramentas
capazes de proporcionar experiéncias interessantes e criativas que contribuam para

0 processo ensino-aprendizagem.

O presente trabalho de conclusdo do curso, tem o objetivo de apresentar
sequéncias didaticas produzidas em um curso de especializagdo. Todas se referem
a conteudos proprios do ensino da Educacao Fisica, com foco nas possibilidades do
uso de diferentes tecnologias digitais em sala de aula. Dentro das propostas
desenvolvidas, tentou-se uma diversidade de recursos tecnoldégicos que nao fossem
mera ilustracdo, mas que pudessem enriquecer as tematicas propostas, tornando-as

menos previsiveis.

O trabalho é estruturado em um memorial, referente a trajetéria que levou o
docente a educacédo e a uma busca por mais formacgéo, além de cinco sequéncias
didaticas desenvolvidas ao longo do curso, em estagios distintos de discusséo e

reflexéo a respeito da inser¢cao de novas tecnologias no universo escolar.



2 MEMORIAL

Minhas lembrancas da infancia estdo relacionadas ao fato de ter tido uma
relacdo muito préxima com os esportes desde muito cedo. Fago parte de uma
geragdo que frequentava Clubes Recreativos e passava tardes brincando,
praticando esportes, ja que ndo havia tantas possibilidades de lazer. Hoje, criancas e
adolescentes podem encontrar uma variedade grande de entretenimento, diverséo e
ocupacdo do tempo livre dentro da prépria casa. A novas tecnologias
revolucionaram as formas de relacionamento entre as pessoas e 0 comportamento
de uma maneira geral. Ampliaram-se as formas de comunicacéo e as redes sociais
talvez facam uma parte do papel que o Clube teve na minha historia. Dentro do
préprio quarto podemos ver, nos relacionar, de uma forma inimaginavel had um
tempo.

Desde cedo percebi que me interessava por varios tipos de Arte. Cinema,
literatura e muasica, mais acessiveis na época, foram muito importantes em minha
formacg&o. Seja por meio da tv, do Unico cinema da cidade (se transformou em igreja
como muitos outros) ou de noticias em livros, revistas e jornais, passei a me
interessar por universos, costumes e atitudes bem diferentes da realidade em que
vivia.

Assim, meu futuro profissional foi diretamente influenciado por minhas
experiéncias na infancia e na adolescéncia. Dessa forma, 0s esportes e as artes
foram e sdo, campos de interesse que me acompanham. Na época do vestibular
figuei em duvida sobre duas possibilidades: Educacédo Fisica e Jornalismo. Técnico
de voleibol ou jornalista de segundo Caderno como falava-se na época, responsavel
pelas matérias ligadas a cultura. Por motivos Obvios eram cursos que tinham
relagbes com assuntos que ocupavam meu campo de interesse desde muito cedo.
Decidi pela Educacéo Fisica, ingressando na UFMG em 1995.

O que me levou a fazer vestibular para Educacao Fisica foi a vontade que
tinha de continuar préximo de um mundo ja conhecido e que muito me agradava.
Nao pensava em dar aulas em escolas, mas sim em Clubes. Pretendia trabalhar
com esporte de alto rendimento. Minha ideia era ser técnico de voleibol, esporte que
havia comecado a treinar aos nove anos e se tornou uma paixao, ocupando grande
parte do meu tempo no final da infancia e por toda a adolescéncia. Queria continuar

em um ambiente que me fazia sentir seguro.



Minha experiéncia escolar com a Educagdo Fisica ndo havia sido das
melhores. N&o sei se por ma sorte, meus professores na época, tanto no Ensino
Fundamental como no Médio, ndo ficaram em minha lembranca. As experiéncias
nao foram boas e sabia que aqueles exemplos ndo tinha a minima vontade em me
espelhar.

Apesar de ter iniciado a graduacdo pensando em uma trajetoria profissional,
como muitos, fui para um caminho que ndo esperava. A identificacéo foi grande com
professores e colegas mais ligados a Educacéo Fisica Escolar. Passei a ver novas
possibilidades. Os temas e as discussdes eram mais interessantes e fui
direcionando minha graduacgao para o universo da escola. Quem diria!

Durante o periodo da graduacao fiz estagios em diferentes areas: ginastica,
recreacdo, musculacdo, natacdo e voleibol. Queria saber que alternativas existiam,
somar experiéncias, ter um leque maior de possibilidades de trabalho no futuro.
Trabalhei inclusive na rede estadual de ensino por 6 meses, lecionando Educacao
Fisica. Vi a dificuldade em ministrar aulas e em me comunicar com turmas de 35, 40
estudantes. Observei que as discussfes feitas na faculdade eram um pouco
distantes da realidade com a qual tive contato.

Logo que me formei em 1999, prestei concurso para a Prefeitura de Belo
Horizonte. Passei e no inicio de 2001 comecei a trabalhar na rede publica da cidade
ministrando aulas de Educacao Fisica para o Ensino Fundamental.

Como a maioria dos novos profissionais, faltava-me experiéncia. E sabido que
a faculdade fornece caminhos, elementos, mas a formacdo que se tem nao
consegue dar conta das inumeras dificuldades, dividas e caréncias que
encontramos na realidade.

Fui encaminhado para uma escola de periferia, com iniameros problemas
sociais. Violéncia, falta de apoio familiar, estrutura fisica deficitaria. Aléem disso, o
conceito de Escola Plural, proposta pedagogica com a qual a PBH se alinhava na
época, era bem diferente na pratica em relacdo ao que havia estudado na faculdade.
A realidade que encontrara parecia muito diferente do ideal.

Percebi também que né&o estava preparado para dar aulas para um numero
tdo grande de estudantes por sala. Muito do que planejava no dia a dia nao
funcionava. O espaco ndo comportava, nem sempre possuia materialidade
necessaria para a execuc¢do dos planejamentos almejados, o controle do tempo das

aulas era uma dificuldade. N&o rendia, faltava experiéncia e com quem trocar ideias.



10

Havia muita autonomia para as propostas e realizagdes das aulas, mas o que era
para ser positivo ndo correspondia ao resultado obtido.

No inicio aprende-se muito sobre o que ndo da certo, que nao € viavel, sobre
0 que nao se deve fazer e propor em sala. As situacdes que apareceram no
cotidiano das aulas muitas vezes tiveram que ser resolvidas sozinho. Por outro lado,
apareceram profissionais que foram de grande ajuda e cujas orientacdes levarei por
toda a vida profissional. Professores de outras areas com metodologias e propostas
muito interessantes e cabiveis para a realidade encontrada.

A comunicacdo com o estudante, com o individuo, com afinidades, desejos e
histérias de vida tdo diferentes sempre foi, e ainda é, um desafio constante. Lidar
com um grupo grande de pessoas demanda sempre uma grande sensibilidade e os
anos de docéncia, a experiéncia acumulada, ajudam a encontrar solucbes com mais
sabedoria e leveza.

E claro que mesmo depois de 18 anos de magistério ainda me deparo com
situacdes inusitadas. A graca da profissdo também esta ai. A cada ano conflitos
surgem e a experiéncia adquirida s6 ajuda neste dificil e prazeroso processo que é
ensinar e aprender continuamente.

Fiz ao longo do tempo alguns cursos em areas diversas ligadas a Educacéao
Fisica Escolar, e duas pés-graduactes, ambas pela UFMG: uma em Lazer e outra
em Educacdo e relacbes étnico-raciais. O processo de formacdo ndo acaba e
sempre é muito bom trocar ideias principalmente com profissionais de outras areas.

O motivo pelo qual decidi fazer a Especializagdo em Tecnologia Digitais e
Educacdo 3.0 foi ampliar meu conhecimento para que possa encontrar novas
possibilidades no dia a dia das aulas relacionadas aos avancos da tecnologia.
Novidades surgem a todo momento e faz-se necessario que os estudantes tenham
contato com alternativas pedagogicas e novos saberes que de alguma forma
contribuam para avancos no desenvolvimento dos mesmos. Apesar de trabalhar
com inumeras limitagBes tecnoldgicas, jA& que 0S recursos muitas vezes vistos e
trabalhados na especializagdo n&do podem ser vivenciados em sua plenitude onde
leciono, considero importante o contato com o0 pensamento contemporaneo a
respeito das relacdes entre educacéo e tecnologia. E sempre bom buscar por mais
aprendizados, que possam propiciar inclusive um aumento da capacidade de

adequacao e de improviso perante a realidade encontrada.
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Buscar novos caminhos e ndo estar confortavel com o que esta estabelecido
e ja sabemos € sempre importante para a carreira docente. Passei por situagdes
diversas neste tempo na sala de aula. Muitas escolas, realidades bem distintas
dentro da propria rede municipal. Trabalhei em diferentes ciclos, em escola de
ensino especial, na coordenacdo pedagogica. A inclusdo, a diversidade, novas
tecnologias, o passado, pensar sobre o futuro, sdo todos temas caros e cada vez
mais relevantes. A escola deve estar viva e sempre buscar multiplos olhares por
diferentes angulos. Neste tempo de docéncia evolui e tenho muito ainda a aprender.

Penso que o conhecimento pode propiciar ferramentas que fazem com que o
processo de ensino e aprendizagem se torne mais dinamico e provocativo. A
Educacéo Fisica € uma é&rea tradicionalmente atrelada as praticas corporais, ampliar
esta expectativa nem sempre € facil. Tradicdo, tempo, organizacao, curriculo, tudo
isso de alguma forma interfere nesta relacdo. Vejo que é importante estar aberto a
novas abordagens do conhecimento, jA que o mesmo pode ser enriquecido com
estimulos diversos, sejam eles sonoros, visuais, cinestésicos. Desejo levar para as
aulas a partir do conhecimento adquirido no curso, uma abertura ainda maior para
novas linguagens dentro da sala de aula, entendendo que inovar é preciso, mesmo
gue as propostas sejam pouco convencionais no ensino da Educacédo Fisica e que
no inicio ndo sejam tdo confortaveis a realizacdo das mesmas, em relacdo ao que
venho desenvolvendo nos ultimos anos.

E importante salientar que o aprendizado traz sempre novos olhares ndo sé
para dentro da sala de aula, mas também na vida como um todo. E dificil restringir o
gue foi experimentado e absorvido no curso apenas a vida profissional, sendo que é
preciso estar atento as novas tecnologias ja que interferem enormemente no

cotidiano de todos nés.
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3 SEQUENCIAS DIDATICAS

3.1 O que é saude?

3.1.1 Contexto de utilizacéo

O tema Saude sera abordado na ultima etapa do ano para as turmas do 8°
Ano, com a finalidade de fazer com que os estudantes consigam refletir sobre o
tema, a partir das dimensfes: fisica, social e psicolégica. Estas trés dimensfes
foram estabelecidas pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS). No ambito destas
dimensdes, iremos abordar a obesidade, sedentarismo, bem-estar e qualidade de
vida,nesta sequéncia didatica.

O termo saude ndo mais significa apenas auséncia de doencas. A
adolescéncia, por exemplo, € um periodo de muitas mudancas, e varias questdes
relacionadas a autonomia sobre os préprios corpos devem ser discutidas, no tocante
a saude.

E importante refletir sobre as transformacfes histéricas dos padrées de
saude, considerando a forma como sdo apresentados em diferentes meios como o

cientifico, o midiatico e o que é propagado pelo senso comum.

3.1.2 Objetivos

= Ampliar o conceito de saude para além da simples falta de doenca.

= Refletir sobre os termos saude, sedentarismo, bem-estar, obesidade,
sobrepeso;

= Reconhecer que o termo saude engloba trés dimensdes: fisica, social e
psiquica.

= Estimular pesquisas em conjunto e o uso de diferentes recursos durante as

aulas.

3.1.3 Conteudo
= Obesidade e sobrepeso;
= Saude;

=  Sedentarismo
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3.1.4 Ano

8% Ano do Ensino Fundamental

3.1.5 Tempo estimado

6 aulas de 60 minutos.

3.1.6 Previsao de materiais e recursos

= Caderno, folha, lapis, caneta, canetas coloridas;
= Celulares;
= Projetor;

3.1.7 Desenvolvimento

Estudantes na aula anterior ao inicio da sequéncia didatica receberam duas
tarefas:

» Pesquisar sobre os diferentes conceitos relacionados a saude presentes em
diferentes midias: jornais, TV, livros, sites. Fazer anotacdes diversas, de
fontes diferentes e apresenta-las por escrito e oralmente em debate na
préxima aula.

= Ler o artigo Reflexbes sobre a saude, (Varella, 2019) do médico Drauzio
Varella.

3.1.7.1 Aula 1: O que é saude?

Local: Sala de aula

1° momento: 20 minutos

Estudantes organizados em duplas, para uma troca de ideias a respeito
daquilo que conseguiram pesquisar, estudar e trazer para a aula. Devem
compartilhar as impressbes e anotacgOes feitas em casa em um bloco de notas
online.
2° momento: 40 minutos

Roda para uma reflexdo coletiva sobre o tema a partir do artigo sugerido para
ser lido em casa do médico Drauzio Varella. Haverd uma breve introducdo do

professor que enfatizara a diferenca entre salude e doenca e de como séo afetados
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por aspectos sociais. O professor mediard o debate fazendo perguntas e deixando
gue os estudantes se manifestem livremente.

Perguntas sugeridas:

- Saude é vida sem doenca ?

- As doencas mudam ao longo do tempo?

- Por que a saude é afetada por aspectos sociais?

3.1.7.2 Aula 2: Obesidade e Sedentarismo

Local: Patio/Escola

Estudantes em duplas novamente, distribuidos por espacos na escola em que
possam ter tranquilidade para trocar informacfes. Devem pesquisar a partir de seus
celulares e fazer anotagbes pertinentes a partir dos dois conceitos propostos:
obesidade e sedentarismo. Devem entregar no final da aula as anotacbes
(conceitos, desenhos, reflexdes) e nelas tracarem um paralelo entre os conceitos de
saude discutidos na aula anterior e a relagdo do mesmo com a obesidade e o

sedentarismo.

3.1.7.3.4 Aulas 3 e 4 Filme: Super size me

Local: Auditério

1° momento — 10 minutos

Orientacdo para que os estudantes possam fazer anotacbes em cadernos
digitais, enquanto assistirem ao documentario.

Um texto devera ser produzido em casa apoOs assistirem ao documentario e
entregue na proxima aula, via email. Deve conter as reflexdes até entdo feitas, os
conceitos aprendidos, fazendo um paralelo com as observagdes anotadas.
2° momento — 110 minutos

Projecdo do documentério: Super size me - A dieta do palhago. (Spurlock,
2004)
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3.1.7.5 Aula 5: Reflexédo sobre o filme
Local: Sala de aula
1° momento — 55 minutos

Entrega dos textos produzidos em casa para o professor, enviados por meio
digital, e-mail.

Discusséao em roda a respeito do documentario assistido e sobre os temas
abordados nas aulas anteriores e o0s textos produzidos em casa.

Os estudantes poderdo se manifestar livremente a partir desenrolar das
discussoes.

O professor sera o mediador e terd como base para as discussoes trés
guestionamentos:
- Até que ponto a saude € afetada por nosso cotidiano?
- Qual a relacéo entre a salude e 0 que comemos?
- Somos induzidos a consumir determinados tipos de alimentos?
2° momento — 5 minutos

Os estudantes devem pesquisar e fazer anotacbes sobre distlrbios
alimentares (bulimia e anorexia) para a proxima aula. Podem consultar livros, sites,

blogs etc.

3.1.7.6 Aula 6: Painel

Local: Sala de aula

1° momento — 5 minutos

Os estudantes possam fazer uma intervengcdo e confeccdo de um painel
digital com colagens diversas a partir do tema: Corpo saudavel.

Os estudantes devem tentar responder através da confeccdo do painel, das
imagens, o0 que seria um corpo saudavel a partir do aprendizado até entdo
construido, inclusive enriguecendo o trabalho com a pesquisa feita em casa sobre
bulimia e anorexia.
2° momento - 20 minutos

A turma devera ser divida em 6 grupos de estudantes

O painel digital
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No painel os estudantes poderdo apenas utilizar imagens, sem qualquer
palavra.
3° momento — 40 minutos

Os painéis devem ser apresentados pelos estudantes Cada grupo tera 3
minutos para a apresentacao e apenas um membro do grupo sera responsavel por
apresentar o painel.

Uma reflexdo serd mediada pelo professor a partir das apresentacdes
realizadas, dos conceitos construidos. Uma pergunta norteara o debate:

- Que corpo saudavel é esse apresentado pela turma?

3.1.8 Avaliacéao

Devera ser processual, de forma a pensar a contribuicdo de cada estudante
para o objetivo a ser alcancado, que € ampliar as reflexdes a respeito do conceito de
saude.

Resenhas, anotacdes, discussfes, rodas de conversa, apresentacdo de
trabalhos, serdo mecanismos propensos a serem avaliados. Individualmente e em
grupo.

Criatividade, inovacao, curiosidade, envolvimento, registros e aprendizado em
parceria com os pares e professor serdo levados em consideracao.

Uma ficha de avaliacdo sera aplicada a cada estudante, para que assim o

processo avaliativo seja também mais completo e individualizado.
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Aspectos
avaliados

N&o

desenvolvido

Parcialmente

desenvolvido

Suficientemente

desenvolvido

Plenamente

desenvolvido

Envolvimento

Criatividade

Atividade feita

em casa

Registros

Elaboracao e
apresentacao do

painel

Trabalho em

grupo

Aprendizagem
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3.2 Xadrez: presencial e on- line

3.2.1 Contexto de utilizacao

O trabalho serd desenvolvido com os estudantes do 6° ano e tera o objetivo
de apresenta-los ao Xadrez. Os estudantes serdo contextualizados ao historico do
jogo e aprenderdo as regras basicas do mesmo.

O ensino na disciplina Educacdo Fisica deve permear uma complexidade
gradativa, possibilitando um aprendizado que se some aos demais, acrescentando
mais uma forma de agir e raciocinar.

Os estudantes vivenciardo jogos de tabuleiro ao longo das trés etapas
dos ciclos. Terdo oportunidade de aprender dama (1° ciclo), mancala (2° ciclo) e
xadrez, que pelo nivel de complexidade serd abordado a partir do final do 2° ciclo (6°
ano) e em todo o 3° ciclo.

3.2.2 Objetivo

= Reconhecer a origem do jogo de Xadrez.
= Reconhecer e movimentar as pecas durante o jogo e Xadrez.

= Reconhecer algumas estratégias basicas para alcancar o objetivo do jogo.

3.2.3 Conteldo

= Historico do Xadrez;

= Regras basicas e estratégias para o Xadrez.

3.2.4 Ano

6° Ano do Ensino Fundamental.

3.2.5 Tempo estimado

4 aulas de 60 minutos.

3.2.6 Os materiais e recursos necessarios
= Computador, celular ou tablete;

= 30 jogos de xadrez;
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3.2.7 Desenvolvimento

3.2.7.1 Aula 1: Diagndstico

Um link do site Xadrez total foi encaminhado na aula anterior para todos 0s
estudantes, por e-mail e WhatsApp para que assim pudessem se preparar para a
aula. Neste link os estudantes teréo acesso a site com informagdes sobre as regras

basicas do xadrez.

1° momento - 20 minutos
Na primeira aula sera feita serd feita uma introducéo a respeito da origem do jogo,
por meio de um video (Alves, 2013) encaminhado para todos os estudantes, que
poderdo acessa-lo pelos celulares, computadores ou tablets.

Em seguida a visualizacdo do video, uma andlise diagnéstica sobre o
conhecimento prévio dos estudantes sera feita por meio de questionamentos orais
do professor relacionados as regras basicas do jogo como organizacao do tabuleiro,

movimento das pecas e objetivo do mesmo.

2° momento : 40 minutos

Cada estudante recebera um jogo e serd responsavel por monta-lo a partir
das orientacOes feitas pelo professor que demonstrara por meio do mural digital de
xadrez,

Em seguida, os estudantes deverao brincar com as pec¢as, movimentando - as

corretamente e pensando em estratégias para o jogo.

3.2.7.2 Aula 2: Xeque e xeque mate

Os Estudantes deverao sentar-se em duplas.

1° momento — 15 minutos

O professor deve explicar brevemente, utilizando o mural, a origem do jogo, a

organizacgao das pecas no tabuleiro e a movimentagéo das mesmas.
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Como a organizacdo acontecerd em duplas, é possivel uma organizacdo em
gue estudantes com algum conhecimento prévio sentem-se com ao lado daqueles
sem experiéncia.
2° momento — 40 minutos

O professor devera sanar as duavidas sobre objetivo do jogo, os
conceitos Xeque e Xeque mate abordados no site (Heinichs, 2015) encaminhado
aos estudantes antes que as aulas de xadrez comegassem.

Em seguida promovera o jogo em duplas com o professor circulando
pelas mesas.
3° momento — 5 minutos

Lista de sites de xadrez (anexo 1) serd encaminhada para os e-mails e
WhatsApp dos estudantes, que serdo orientados a pesquisarem ainda mais sobre o
J0go em casa, para assim comecgarem a jogar em espacos diferentes como a internet
e poderem ampliar o interesse pelo mesmo a partir de novos desafios.

Duvidas, novidades e relatos da experiéncia devem ser levados para a aula

seguinte.

3.2.7.3 Aula 3: Ojogo
Os estudantes deverao sentar-se em duplas. Havera uma orientacédo para que
0s mesmos modifiquem as duplas em relacdo a aula anterior.
1° momento — 15 minutos
Uma reflexdo conduzida pelo professor, sendo que os estudantes estardo
organizados em duplas, referente as dificuldades apresentadas, os avangos
conseguidos e sobre as investigacdes e consultas a partir das referéncias de sites
disponibilizados.
- Quem pesquisou?
- Quem jogou online?
- Que novidades encontraram?
2° momento — 40 minutos
Jogos em duplas, tentando vivenciar ao maximo durante o tempo de aula.
3° momento — 5 minutos
Reflexdo sobre a pratica desenvolvida, dificuldades e facilidades encontradas.
Indicacdo do site Jogos de xadrez para que 0s estudantes em casa possam

jogar de acordo com o atual entendimento e nivel de complexidade do jogo.
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3.2.7.4 Aula 4: Adversarios indicados

1° momento — 10 minutos

Todos em roda fardo breves relatos sobre a experiéncia vivida a partir da
proposta de jogos online, por niveis de complexidade, indicada no final da aula
anterior.
- Como se sairam?
- Que dificuldades encontraram?

Em seguida os estudantes deverdo sentar-se em duplas formadas pelo
professor a partir da analise e observacdo do conhecimento apresentado pelos

mesmos na aula anterior.

2° momento - 35 minutos

Jogo em duplas tentando certificar-se se os alunos conseguiram entender as
regras basicas do jogo.
3° momento — 15 minutos

Uma avaliacéo oral de como se deu desenvolvimento do grupo perante os
desafios do jogo.
- O que avancaram?
- Os objetivos da aula foram alcancados?
- Quais as maiores dificuldades e como pensar nas melhores estratégias dentro do
jogo o que foi aprendido?

Andlise no final se as estratégias de vivéncias online foram enriqguecedoras

para o desenvolvimento do grupo.

3.2.8 Avaliacéao

A avaliacdo sera processual.
Envolvimento, interesse e compromisso também devem ser avaliados.
Uma ficha de avaliacao sera aplicada a cada estudante, para que assim o

processo avaliativo seja também mais completo e individualizado.
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Aspectos
avaliados

Nao

desenvolvido

Parcialmente

desenvolvido
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desenvolvido
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desenvolvido
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Trabalho em
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3.3 Flexibilidade

3.3.1 Contexto de utilizac&o

A sequéncia didatica sera realizada em turmas do Ensino Fundamental, 6°
ano, alunos entre 11 e 12 anos, de uma escola da Rede Municipal de Belo
Horizonte.

O estudo tem como finalidade abordar o tema flexibilidade, capacidade fisica
importante para o controle corporal de qualquer adolescente, com o auxilio de
TDICs. Dessa forma, os estudantes comecardo a vivenciar técnicas de alongamento
gue promovam o ganho de flexibilidade, para que assim, possam desenvolver esta
capacidade fisica a partir do conhecimento obtido nas aulas de Educacéo Fisica.

Importante também que os estudantes percebam que no dia a dia, a

flexibilidade interfere sobremaneira nos movimentos mais corriqueiros.

3.3.2 Objetivos

» Estabelecer o conceito flexibilidade no contexto de saude corporal.
= Entender a diferenca entre flexibilidade e alongamento.
» Realizar técnicas de alongamento da maneira mais correta e eficaz.

= Aprender sobre os beneficios para o corpo dos exercicios de alongamento.

3.3.3 Conteudo

= Conceito de flexibilidade;

= Conceito de alongamento;

= Beneficios do alongamento para o corpo;
» Teécnicas e séries de alongamento.

* Importancia do aquecimento.

3.3.4 Ano

6° ano do ensino fundamental

3.3.5 Tempo estimado

2 aulas de 60 minutos.
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3.3.6 Previsao de materiais e recursos

= Colchonetes
= Computador

* Projetor

3.3.7 Desenvolvimento

3.3.7.1 Aula 1: Contorcionismo e flexibilidade

Local: Ginasio

1° momento — 30 minutos

Todos os estudantes deverdo estar em uma roda, sentados no chdo,
juntamente com o professor.

O professor inicia aula contando uma breve histéria sobre o contorcionismo.
(anexo 2)

O contorcionismo € uma arte que em sua esséncia necessita de uma grande
capacidade de flexibilidade. Ao contar a histéria, imagens de contorcionistas vao
sendo projetadas na parede da sala.

Em seguida, algumas perguntas sdo direcionadas aos estudantes pelo
professor:

- Vocés ja assistiram a um espetaculo de contorcionismo?
- Qual a diferenca entre contorcionismo e alongamento?

- O que é flexibilidade?

- O que é alongamento?

Apés um tempo em gue os estudantes se expressam livremente o professor
devera contribuir para também responder as questdes, baseado em um texto de

Patricia Gennari (anexo 4).

29 momento — 25 minutos

Apoés a conversa inicial e a abordagem dos conceitos, deve-se passar para a
vivéncia pratica e os estudantes deverdo realizar uma série de alongamentos em
gue demonstrarao os alongamentos que sabem fazer.

Em seguida, realizam a partir de uma projecéo na parede, uma aula on-line

de para desenvolvimento da flexibilidade.
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Todos para a realizagéo da atividade devem estar voltados para a projegao.
Cada estudante receberd& um colchonete onde executard o0s exercicios
individualmente, a partir da visualiza¢éo do video.
3° momento — 5 minutos

No final da aula os estudantes deverdo explicitar suas percepcdes a partir dos
exercicios realizados.
- Quais dificuldades perceberam?
- Quais exercicios ja conheciam?
- como foi fazer uma aula on-line?

Para a aula seguinte, os estudantes devem ler o texto: Alongamento X

aquecimento, quando fazer? do site Drauzio (Conte). (anexo 5)

3.3.7.2 Aula 2: Vivéncia pratica

Local: Ginasio

1° momento: 20 minutos

Estudantes sentados como na primeira aula, podem expor suas
consideracdes sobre o texto: Alongamento x Aquecimento, orientacao de leitura no
site DRAUZIO, para ser realizada em casa. De acordo com o texto, questionamentos
importantes a serem feitos na roda pelos estudantes séo:

- Por que alongar é importante?
- Quando alongar?

- O que realizar primeiro?

- Aquecer ou alongar?

Apos discussdo e mediacdo do professor, deve-se realizar um aquecimento
baseado em movimentos articulares (rotacdo de ombros, quadril, tornozelos,
punhos) e pequenas corridas (frente, costas, de lado), lentas e rapidas, em
diferentes dire¢Oes da quadra, para que os estudantes experimentem o alongamento

em seguida, tendo realizado um aquecimento prévio.
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2° momento: 30 minutos

Os estudantes devem novamente assistir uma aula on-line (Oliveira, 2016),
também sob supervisdo do professor e realizar uma nova série, passada pelo
mesmo.

Cada estudante recebera um colchonete onde executara 0s exercicios
individualmente.
3° momento: 10 minutos

No final da aula os estudantes deverao explicitar suas percepcoes a partir dos
exercicios realizados.

Questionamentos:
- Como foi realizar a série ap0s aquecimento?
- Qual a diferenca em relacdo ao dia anterior em que ndo ocorreu aquecimento

prévio?

3.3.8 Avaliacéao

A avaliacdo serd processual, sendo uma preocupacao constante as relacbes
gue séo estabelecidas no percurso da aprendizagem e ndo apenas com o resultado
final.

Em um primeiro momento, na aula 1, a ideia € avaliar o conhecimento dos
alunos a respeito dos conceitos de flexibilidade e alongamento e sobre a execucéo
de movimentos ao realizar os alongamentos.

Na aula 2 o professor avaliard a participacdo dos estudantes no debate,
tentando perceber aqueles que se prepararam lendo o texto sugerido para a aula.

Durante o processo deve observar também a execucdo pratica da série
passada na aula anterior.

Envolvimento, interesse e compromisso também devem ser avaliados.

Uma ficha de avaliacdo sera aplicada a cada estudante, para que assim o

processo avaliativo seja também mais completo e individualizado
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3.4 Voleibol: Introducao ao jogo

3.4.1 Contexto de utilizac&o

O voleibol, assim como outros esportes, € um conteddo muito visto e
vivenciado nas escolas brasileiras, principalmente ap0s sua popularizacdo a partir
da década de 1980. Na escola em que trabalho, € iniciado sua aprendizagem a partir
do 6° ano. Nesta etapa, os alunos terdo uma introducao ao jogo, a partir de alguns
conceitos e regras basicas.

Fundamentos essenciais como saque, manchete e toque serdo abordados
nesta sequéncia didatica. Os estudantes deverdo reconhecé-los no final das aulas
ofertadas, tendo a capacidade de realizd-los de acordo com o desenvolvimento
individual, mas sabendo identificar 0 que € necessario para a execucdo dos
mesmos. Técnicas para serem internalizadas dependem de muitas repeticdes e
sabemos que o numero de aulas oferecidas ndo serd suficiente para que o0s
estudantes executem os fundamentos com grande propriedade.

A Educacdo Fisica tem também a intencdo de diversificar as praticas
corporais com o objetivo de ampliar as vivéncias, atingindo um nuamero maior de
estudantes. O interesse pode despertar a pratica fora do ambiente escolar. Desse
modo, o aprendizado construido dentro da escola podera ser enriquecido, fora dela,
tendo o estudante a capacidade de buscar por mais conhecimento, adquirindo mais
autonomia. O vélei € um esporte complexo, coletivo, e que exige de quem o pratica

alto grau de concentracao e dedicacao.

3.4.2 Objetivos

= Compreender o voleibol como esporte coletivo;

» Reconhecer os trés fundamentos basicos do voleibol: saque, manchete e
toque;

= Executar os trés fundamentos basicos do voleibol, ainda que com dificuldade
técnica,

= Entender o rodizio e posicionamento praticado nos jogos de voleibol;

» Reconhecer sobre o historico do voleibol no Brasil e no mundo;

= Identificar as principais regras basicas do voleibol.
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3.4.3 Conteudo

» Fundamentos basicos do voleibol: manchete, saque e toque;
» Regras basicas do voleibol;

= Histérico do voleibol.

3.4.4 Ano

6° Ano do Ensino Fundamental

3.4.5 Tempo estimado

4 aulas de 60 minutos.

3.4.6 Previsdo de materiais e recursos

»= 15 bolas de vllei;

» 3 Fitas crepes;

» Caixa de giz;

= 1 Bomba para encher bola;

= 10m de elastico preto (10 cm de largura);
» 60 pratinhos de marcacéao;

* 1 Projetor.

3.4.7 Desenvolvimento

3.4.7.1 Aula 1: Diagndéstico e brincadeira

Local: Ginasio

1° momento — 20 minutos

Em roda, o professor procura perguntar aos estudantes sobre o conhecimento
prévio que possuem sobre o voleibol. As perguntas sao direcionadas ao grupo, que
livremente ira respondé-las.

Questdes a serem levantadas:
- Quem ja jogou?
- Quem ja viu um jogo?
- Alguém ja vivenciou o voleibol em uma aula de Educagéo Fisica?

- Por acaso sabem quando, onde e quem criou o0 esporte?
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A partir destas perguntas, o professor projeta um video (Histéria do voleibol
completa no Brasil e no mundo, 2019) sobre a histéria do voleibol, para que os
estudantes contextualizem o jogo que irdo aprender.
2° momento — 10 minutos

No ginasio, previamente devera ser amarrado um elastico de uma trave a
outra, formando uma grande rede adaptada em que os estudantes poder&o brincar a
partir do que conhecem a respeito do esporte.

Na sequéncia, o professor propfe que os estudantes se distribuam pela
guadra, em duplas, e a partir da experiéncia e imagem que possuam do jogo,
brinquem de voleibol. Sera distribuida uma bola para cada dupla.

Este inicio é sem uma orientacdo prévia do professor sobre como devem ser
executados os fundamentos, quais sdo estes fundamentos e como dever ser a
brincadeira.
3° momento — 30 minutos

Em seguida, o professor em roda, deve orientar os estudantes a construirem
uma brincadeira de voleibol, também a partir do conhecimento que possuem.
Poderdo ser formados grupos que figuem entre 4 ou 6 participantes. Deverao
construir as regras para 0 jogo e o espaco (mini quadra). A mini quadra podera ser
construida com uma marcacgao de pratinhos coloridos oferecidos pelo professor.

Os estudantes, para a construcdo do espaco da brincadeira, deverdo se
organizar ao longa da quadra, de forma que os varios grupos possam realizar a
atividade. A rede adaptada devera fazer parte da brincadeira.

Os grupos terdo entre 5 e 10 minutos para se reunirem e decidirem como sera
a brincadeira.

A partir das decisbes tomadas, deverao brincar.

O professor deve avaliar a maneira como seus estudantes construiram a
brincadeira e a forma como brincaram e interagiram. Deve parar em cada grupo e
fazer perguntas relacionadas a brincadeira construida.

Questdes a serem levantadas:

- O que pode?
- Como é a brincadeira?

- O que da brincadeira construida é fiel ao jogo de voleibol?
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3.4.7.2 Aula 2: O jogo

Local: Ginasio

1° momento — 20 minutos

Em roda o professor retoma de forma breve a 12 aula e fala de 3 fundamentos
bésicos do voleibol: toque, manchete e saque.

Fala de como é a realizacdo de cada movimento, para que servem, quais as
posturas corretas e quais 0s erros mais comuns.

Passa na sequéncia um video (Moraes, 2014) que ilustra o que foi falado.
2° momento — 15 minutos

Em duplas, os estudantes devem realizar toque, manchete e saque por baixo,
de acordo com as orientagdes do professor. O mesmo passa em cada dupla,
orientando sobre aspectos da execucdo que sdo importantes de serem percebidos e
avaliando o estagio de cada aluno em relacéo ao jogo sugerido.

Os estudantes devem realizar os fundamentos separados novamente pela
rede de elastico adaptada.

Este momento de realizacdo dos fundamentos basicos, serve também como
aguecimento para 0 jogo.
3° momento — 20 minutos

Em seguida, o professor reine novamente os estudantes no centro da
guadra, em roda, e orienta uma proposta de mini jogo de voleibol realizado em mini
guadras marcadas com fita crepe no chdo. Os estudantes devem se organizar em
duplas para os jogos. Neste momento introduz regras de pontuacéo (10 pontos por
set), espaco, limite de toques (trés) e inicio de jogo por meio do saque (pode ser
feito golpeando a bola com uma méo, toque ou manchete).

A ideia é que os estudantes possam vivenciar o0 jogo atraveés de uma
brincadeira adaptada (espaco, rede, numero de jogadores por equipe).

Na aula, varios jogos acontecerdo ao mesmo tempo.

O professor passara de jogo em jogo orientando os estudantes. Pode ser
necessario um revezamento dos mesmos devido ao numero de quadras formadas e
ao numero de estudantes presentes.

As mini quadras devem ter 2m de largura x 10m de cumprimento, cada. Rede
adaptada de elastico preto (10 cm de largura).
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4° momento - 5 minutos
Apés a realizagdo, uma breve avaliacdo das experiéncias vividas.
Questdes a serem levantadas:

- Que dificuldades encontraram?

- Que fundamentos tém encontrado mais dificuldade?

- Que regras do jogo aprenderam e nao conheciam?

O professor também encaminha um podcast via Whatsapp para o0s
estudantes, indicando jogos que podem ser assistidos no Youtube e enfatiza alguns
pontos importantes do jogo. Assim, por meio da visualizacdo, os estudantes devem
perceber a realizacdo dos fundamentos abordados e a ideia do jogo de voleibol,
suas regras e novidades identificadas.

Os estudantes terdo uma semana para assistir aos jogos, fazer anotacdes e

leva-las para a aula.

3.4.7.4 Aula 4: Toque, manchete e saque

Local: Ginasio

1° momento — 20 min

Em roda o professor questiona o grupo sobre as dificuldades apresentadas
até entdo, retoma as orientacdes de execucdo dos fundamentos e ouve as davidas.
Além disso, discute-se a tarefa de casa proposta no podcast:

- O que acharam dos jogos?

- O que viram de novo nos jogos assistidos?

- Que regras perceberam?

- Qual a diferenca do jogo assistido para a prética na escola?
- Que diferencas identificaram entre os jogos?

- Que diferenca notaram entre o jogo feminino e o masculino ?
2° momento — 10 min.

O professor orienta novamente os alunos para a realizacdo de toque,
manchete e saque. Avaliacdo de cada aluno sera feita passando por todos os
grupos.

As orientacbes tém como base as descricdes encontradas no texto

encaminhado aos alunos.
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Este momento de realizagdo dos fundamentos basicos serve também como
aguecimento para 0 jogo.
3° momento - 30 minutos

Em seguida sugere um jogo em trios, acrescentando o rodizio em um formato
de triangulo. Novamente um mini jogo, em mini quadras marcadas com fita crepe.

O rodizio deve ser realizado sempre que uma das equipes retomar o saque.
Seré sacador aquele que por ultimo estiver na posicao de levantador.

As mini quadras devem ter 2m de largura x 10m de cumprimento, cada. Rede

adaptada de elastico preto (10 cm de largura).

3.4.7.4 Aula 4: Rodizio

Local: Ginasio

1° momento — 15 minutos
O professor projeta o sistema de rodizio. Os estudantes como terdo recebido

0 texto na aula anterior, entenderéo, espera-se, minimamente o sistema.

Questdes a serem levantadas:
- Que posicao do rodizio é responséavel pelo saque?
- Quando os jogadores trocam de lugar?

- Que posicao é responsavel pelo levantamento?

2° momento — 10 minutos

ApoOs esclarecimento das duvidas, os alunos deverdo novamente retomar a
execucao dos fundamentos béasicos (toque, manchete e saque), em duplas, sendo
avaliados e orientados pelo professor que deve passar em todos 0s grupos,
enfatizando posturas e posicionamentos corporais.

A repeticdo neste caso € necessaria para que os alunos se familiarizem com

0 NOVO jogo.

Esta etapa também funciona como aquecimento para o jogo.

3% momento — 25 minutos
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O professor deve ter preparado para a aula uma marcacdo dos numeros do
rodizio no chéo, feitos de fita crepe ou giz. Serdo duas quadras adaptadas, maiores
gue as anteriores (3m de largura x 5m de cumprimento, cada).

Rede adaptada de elastico preto (10 cm de largura).

O professor deve demonstrar e orientar um jogo 6 x 6, com rodizio. O fato dos
estudantes j& terem vivenciado o rodizio em trios, visto jogos e discutido o assunto
facilitara o entendimento.

Acontecerdo dois jogos ao mesmo tempo, um ao lado do outro, podendo o
professor interferir e dar assisténcia a todo o grupo.

A vivéncia dos fundamentos e 0os mini jogos em duplas e trios facilitardo este
ultimo processo, que numa préxima etapa de aprendizado do esporte podera ser
ainda mais enriquecido.
4° momento — 10 minutos

Discussédo em roda a respeito do conteudo vivenciado.

- O que aprenderam?
- Quais as maiores dificuldades encontradas?

- Quais os avancos individuais e coletivos alcancados?

3.4.8 Avaliacéao

A avaliacdo sera processual, sendo uma preocupacao constante as relacdes
gue séo estabelecidas no percurso da aprendizagem e ndo apenas com o resultado
final.

E necessério o retorno para os estudantes a respeito das execucbes dos
fundamentos, do entendimento do jogo, da interagdo com 0S outros colegas e
avaliacdo do desenvolvimento coletivo da turma, tendo como critérios:

- Evolucéo na execucédo dos gestos técnicos;
- Entendimento da ideia geral do jogo.

Avaliacdo também é feita todos os dias durante a pratica corporal e no final
das aulas, em roda, coletivamente.

Uma ficha de avaliagdo sera aplicada a cada estudante, para que assim 0 processo

avaliativo seja também mais completo e individualizado.



Ficha de avaliacédo digital:
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Aspectos
avaliados

Nao

desenvolvido

Parcialmente

desenvolvido

Suficientemente

desenvolvido

Plenamente

desenvolvido

Envolvimento

Atividades em
casa

Criatividade

Registros

Trabalho em

grupo

Aprendizagem
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3.5 Brincadeiras antigas
3.5.1 Contexto de utilizacéo

As brincadeiras também estdo em constante transformacdo. Fazem parte da
cultura humana e sao vivenciadas por diferentes geracdes. Muitas tém sua origem

3.5 Brincadeiras antigas
3.5.1 Contexto de utilizacéo

As brincadeiras também estdo em constante transformacdo. Fazem parte da
cultura humana e séo vivenciadas por diferentes geragdes. Muitas tém sua origem
desconhecida, mas fazem ou fizeram parte do cotidiano de muitas pessoas. E
notorio que nos ultimos tempos, muitas brincadeiras tradicionalmente vivenciadas ha
30, 40 anos, foram um pouco esquecidas devido as novas configuracdes de espaco
e tempo da sociedade atual. E provavel que muitas criangas pouco conhecam as
brincadeiras que fizeram parte da infancia dos avés e mesmo dos pais. A facilidade
de acesso aos jogos eletronicos, a mudanca nos costumes, além de outros fatores,

propiciou uma dificuldade maior em vivenciar algumas brincadeiras tradicionais.

Brincar tem sido cada vez mais, visto como algo fundamental no
desenvolvimento das criangas, principalmente nos ultimos anos. O estimulo a
brincadeiras em diferentes formatos, espacos, grupos, passou a ser valorizado e é
um fator importante inclusive para no processo de alfabetizacdo. A brincadeira ndo é
apenas um passatempo, estimula aspectos sensoriais que serdo importantissimos
para o desenvolvimento de habilidades motoras e da percepcdo corporal. Pela
brincadeira a crianca estimula uma série de aspectos que contribuem para o

desenvolvimento global.

O jogo é muito importante porque pode ocorrer em situacdes de pressdo, em
atmosfera de alguma familiaridade, certa inseguranca emocional e de alguma forma
uma tenséo provocada pode proporcionar condigbes para aprendizagem de normas
sociais. A conduta ludica oferece oportunidades para experimentar comportamentos
gue, em situagdes normais, jamais seriam tentados pelo medo do erro ou punicéo
(KISHIMOTO, 1998, p. 140).
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A brincadeira pode estimular a criatividade, o raciocinio légico, a imaginacéo, a
interacdo entre criangas e jovens. Assim, podem beneficiar e muito o processo de
ensino-aprendizagem. E importante que no processo de alfabetizacdo e mesmo
depois dele, criancas e pré-adolescentes possuam momentos em que possam
brincar. A formacdo dos sujeitos passa também pelo aspecto corporal, pelos

sentidos.

E possivel por meio da Educacéo Fisica, fazer o resgate de alguns elementos da
cultura corporal de movimento como as brincadeiras antigas e incorpora-los ao

cotidiano dos estudantes.

3.5.2 Objetivos
= Resgatar, conhecer e experimentar algumas brincadeiras antigas;
» Experimentar as brincadeiras antigas no contexto familiar;

= Experimentar por meio de linguagem corporal e oral e no contexto familiar, as

brincadeiras vivenciadas antigas.

3.5.3 Conteudo

» Brincadeiras antigas:
» Bolinha de gude;

=  Amarelinha;

= 5 Marias.

3.5.4 Ano

5° Ano do Ensino Fundamental

3.5.5 Tempo estimado

4 aulas de 60 minutos.

3.5.6 Previsdo de materiais e recursos
» Bolinha de gude
» Pedra (britas pequenas)
» Caixa de giz

= Celular
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3.5.7 Desenvolvimento

3.5.7.1 Aula 1: Cinco Marias

Local: Ginasio

1° momento — 15 min

O professor projeta uma tela do pintor Renascentista Pieter Bruegel (anexo
6). Brugel era holandés e retratava o cotidiano medieval, as vida dos camponeses.
Na tela em questdo é um retrato de uma cena medieval em que criancas brincam
de diferentes maneiras. Na imagem, apesar da distancia no tempo, ha uma
identificacdo de muitas brincadeiras que ainda hoje fazem parte do cotidiano de

muitas criancgas.

O professor deve falar um pouco sobre a biografia do pintor, tentando
contextualizar a época em que a tela foi pintada. Em seguida, deve pedir para que
as criangas relatem as brincadeiras que conseguirem identificar na pintura e se por
acaso conhecem ou ja brincaram de alguma. Deve também procurar conversar com

0s estudantes sobre algumas brincadeiras que costumam vivenciar em casa.
Questdes a serem levantadas:

- Vocés costumam brincar com seus familiares em casa?

- Quais brincadeiras antigas conhecem?

- Seus familiares ja ensinaram alguma brincadeira que tenha feito parte da infancia

deles?
2° momento — 35 minutos

Na sequéncia, novamente em roda, o professor fala um pouco sobre a
brincadeira que irdo vivenciar no dia: cinco Marias. Diz sobre sua origem,
possivelmente trazida para o Brasil pelos colonizadores portugueses e jogada nao
s6 no territorio brasileiro, mas em outras partes do mundo. Explica as regras e o0s

estudantes tiram as dulvidas.
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Para jogar sdo necessarias cinco pecas. Serdo usadas pedrinhas (brita)
pequenas, de tamanhos uniformes. Pode-se usar também sementes de frutas, como

caroco de péssego ou pequenos saquinhos de areia confeccionados.
Passos do jogo:

1° ) Jogue as cinco Marias no chdo, escolha uma delas para jogar, de
preferéncia, uma que esteja perto de alguma outra, pois na hora de pegar as outras
ndo se pode encostar nas demais. Logo apds, a escolhida é jogada para cima e,
com a mesma mao, escolhemos uma das outras Marias. Repete-se esse movimento

até pegar todas.

2° ) Jogue novamente as cinco Marias no chdo e escolha uma. Essa etapa é
igual a primeira, s6 que ao invés de pegar uma de cada vez, pega-se duas marias

de uma so vez.

3°) Nessa etapa, joga-se as cinco Marias no chao e deve-se escolher uma.
Primeiro joga-se uma para cima e pega-se uma Maria. Depois jogue-a nhovamente
para cima e pegue o restante das Marias no chdo, no caso as outras trés. Sempre

usando a mesma mao.

4° ) Essa é a etapa mais facil, joga-se uma das Marias para o alto e o restante

joga-se no chéo, pegando rapidamente a Maria que foi jogada.

5°) Aqui séo jogadas as cinco Marias no chéo e escolhida uma, entdo dobra-
se os dedos em formato de "casinha", para empurrar as Marias para dentro. Depois
pede-se para 0 outro participante escolher uma das Marias, essa vai ser a Ultima
gue o participante vai colocar para dentro. Entdo joga-se uma Maria para cima e
durante isso, tenta-se empurrar as outras para dentro da casinha, lembrando que

essa "casinha", feita com os dedos do jogar, ndo pode se mover (Educacao, 2014).

O professor entéao distribui os estudantes em grupos com 4 ou 5 membros.

Cada grupo deve ocupar um espaco da quadra para brincar, todos sentados.

3° momento — 10 minutos
Novamente em roda, o professor faz uma discussao e avaliacdo sobre como
foi a vivéncia.

Questdes a serem levantadas:



40

- Que dificuldade encontraram no jogo?
- Alguém ja conhecia?
- Quem conhecia, jogava da mesma forma?
O professor deve sugerir que os estudantes brinquem em casa. Além disso,
devem procurar ensinar para algum membro da familia. Caso alguém ja conheca,

deve procurar identificar as semelhancas entre as formas de brincar.

3.5.7.2 Aula 2: Bolinha de gude

Local: Ginasio

1° momento —15 minutos
Em roda o professor inicia falando sobre como as brincadeiras tém variacoes
na forma de jogar e em relagdo a como sao chamadas, dependendo da regido do

pais em que estao sendo vivenciadas.

Questdes a serem levantadas na conversa inicial:

- Quem brincou em casa de Cinco Marias?

- Alguém ensinou para algum membro da familia?

- Algum membro da familia conhecia e por acaso brincava de maneira diferente?

- Que material usaram para brincar? Pedrinhas, caro¢os de frutas ou saquinhos de

areia?
2% momento— 35 minutos

O professor em roda explica a segunda brincadeira a ser vivenciada, bolinha
de gude, dizendo que existem muitas variacbes na maneira de brincar da mesma

brincadeira, irdo vivenciar uma.

Para brincar, devem desenhar um circulo no ch&o, onde serdo colocadas um
namero pré-determinado de bolinhas, exceto as que estardo na médo de cada
participante. Sorteado quem inicia, com sua bolinha a uma distancia também pre-

determinada, tentardo tirar do circulo a maior quantidade de bolas que passam a ser
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suas. Se errar € passada a vez. Se a bolinha atiradora ficar no circulo além da vez, o

jogador tem de deixa-la. Usa entdo outra bola, na sua vez.
Cada grupo recebera 20 bolinhas de gude para brincar.
Questdes a serem levantadas:
- Por que antigamente apenas 0s meninos jogavam bolinha de gude?
- Existe brincadeira de menino e de menina?

Para brincar os estudantes serdo distribuidos novamente pelo espaco do
ginasio. Cada grupo recebera trés gizes para a marcacao da brincadeira no chdo. O

professor novamente separa a turma em grupos mistos.
3% momento — 10 minutos

O professor retine novamente os estudantes e faz uma avaliacdo da vivéncia
da brincadeira. Durante o jogo, o professor passa em cada grupo, avaliando a
interacdo entre os jogadores e o0 envolvimento de cada estudante com a proposta da

aula. Tenta perceber também, as dificuldades encontradas.

7z Y

Aos estudantes é encaminhada uma tarefa semelhante a anterior. S&o
incentivados a brincar em casa a partir das experiéncias que tiveram em sala. A
diferenca € que devem registrar o0s momentos destas brincadeiras e procurar

brincar, ensinar e buscar por novas possibilidades juntos aos seus familiares.

Os registros, fotos ou videos, devem ser enviados para o Whatsapp do
professor. Caso o estudante ndo tenha a rede social, podera realizar o trabalho por
meio de um Whatsapp de algum membro da familia.

A ideia € buscar por uma interacdo maior e uma forma de explicarem por
meio da linguagem corporal, visual e oral, 0 que aprenderam em sala. Pai, méae, avo,

avo, irmaos, todos convidados.

3.5.7.3 Aula 3: Amarelinha
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Local: Ginasio

1° momento — 15 minutos

Como nas aulas anteriores, o professor comecara em roda, retomara a
brincadeira anterior. Deve -se priorizar registros visuais, sejam videos ou fotos. A
ideia é estimular que as vivéncias corporais desenvolvidas em sala possam também
fazer parte do cotidiano de cada um dos estudantes, e compartilhar as experiéncias

entre 0s mesmos.

Em seguida explicard a brincadeira proposta, amarelinha. Os estudantes

tirardo as davidas e os grupos para a vivéncia do dia serdo sorteados.

Os grupos desenhardo as amarelinhas no chdo do ginasio com giz. Cada

grupo recebera quatro gizes para a realizacao do desenho.

Necessario também para a brincadeira algumas pedras pequenas.
Amarelinha — Como jogar:
1° - As criancgas devem decidir a ordem dos jogadores.

2° - Cada jogador, ao chegar a sua vez, se coloca na frente do diagrama, e atira a
pedra na casa namero 1, salta sobre a casa onde esta a pedra sem pisar na linha,
caindo com os dois pés no 2 e no 3, com um pé sé no 4 e repetindo essa sequéncia

até ao 10.
3° - Ao chegar no 10 ou errar, cede a sua vez ao seguinte.

4° - Depois de cada crianga ter tido sua vez, o primeiro recomeca da casa onde

estava ao errar.
59 - Vence quem terminar a amarelinha toda.

6° - Constituem erros jogar a pedra fora da casa desejada ou sobre a linha da figura;
apoiar-se com os dois pés no interior de uma mesma casa; trocar o pé de apoio

durante o percurso e esquecer a pedra.
Diagrama (anexo 7)

2° momento - 35minutos
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Aos estudantes sera proposto brincar de amarelinha, divididos em grupos que
desenharam a propria. O professor passara orientando, caso os desenhos nao
sejam satisfatorios para a brincadeira, pequenos ou grandes demais. Os grupos
serdo escolhidos pelos proprios estudantes, que deverdo ocupar espacos diferentes

pela quadra.
3° momento — 10 minutos
Discussao em roda a respeito do conteudo vivenciado.
- Quais as maiores dificuldades encontradas?
- Quais os avancos individuais alcangados?

Os estudantes devem enviar as imagens e videos via Whatsapp para que

possam ser compartilhadas na proxima aula.
3.5.7.4 Aula 4

Local: Ginasio

1° momento — 20 minutos

O professor devera projetar as imagens recebidas por WhatsApp. A partir dai
abrird uma discussao referente as experiéncias vividas pelos estudantes com seus
familiares, tentando identificar nos relatos como foi o envolvimento dos mesmos com
as brincadeiras, se no cotidiano das familias ha espaco para adultos e criancas
brincarem e se algum dos familiares ja tinha ensinado alguma brincadeira
anteriormente.

Pode haver também uma busca por relatos sobre as sensa¢fes que tiveram
ao brincar com as familias,

Outras questdes a serem levantadas:
- Algum membro das familias conhecia alguma das brincadeiras?
- Alguém sabia uma forma diferente de brincar da mesma brincadeira?
- Brincavam quando eram criangas destas brincadeiras?
2° momento - 30 minutos

Aos estudantes sera proposto brincar de amarelinha, bolinha de gude ou

cinco Marias. A organizacdo dos grupos devera partir do interesse de cada um. Os



44

estudantes podem transitar pelas trés brincadeiras ao longo da aula, caso queiram.
O professor também devera transitar pelos diferentes grupos formados, tentando
perceber como se apropriaram das brincadeiras aprendidas.
3° momento — 10 minutos

Avaliacdo e discussdo em roda da atividade realizada. O professor deve
estimular para que os estudantes relatem as impressoes a respeito das brincadeiras,
com o intuito de identificar o que foi novidade, o que aprenderam, as dificuldades

encontradas e as vivéncias aconteceram nos diferentes grupos.

3.5.8 Avaliacéao

Avaliacdo processual, avaliando a todo o momento as interacdes e
envolvimento do grupo em relacdo as atividades propostas.

Avaliacao é realizada todos os dias durante a pratica corporal e no final das
aulas, em roda, coletivamente.

Uma ficha de avaliacdo sera aplicada a cada estudante, para que assim o

processo avaliativo seja também mais completo e individualizado.

Ficha de avaliacédo digital.

Aspectos Nao Parcialmente | Suficientemente | Plenamente

avaliados desenvolvido | desenvolvido desenvolvido desenvolvido

Envolvimento

Criatividade

Atividade feita

eém casa

Trabalho em

grupo

Aprendizagem




45

4 CONSIDERACOES FINAIS

Historicamente a Educacao Fisica é uma &rea do conhecimento humano que
evidencia as praticas corporais no cotidiano das aulas. A cultura corporal nédo se
detém ao movimento, apesar que nas diversas construcdes culturais produzidas
pela humanidade ndo seja possivel excluir o corpo, que faz parte de qualquer
processo de aprendizagem. Pensar em aspectos da cultura corporal nas aulas e em
como tudo isso pode ser afetado pelas novas tecnologias foi um desafio deste

trabalho.

Muitos professores utilizam recursos pedagoégicos diversos para atingir 0os
objetivos planejados e dessa forma inUmeras possibilidades se abrem de construcéo
e de intervencdo de algum tema ou contetdo. A insercdo das novas tecnologias no
contexto educacional tem sido um desafio constante, necessario, ja que as
contribuicdes que podem advir podem somar bastante no processo de
aprendizagem. As expectativas de ganho em relacdo a comunicacdo e ao
conhecimento se evidenciam. O professor passa a ndo ser o centro do processo de

ensino e a sala de aula, ndo mais como o unico espaco do saber.

Ao realizar as sequéncias didaticas para o curso, deparei-me com uma
dificuldade em inserir e intergrar em todas elas instrumentos digitais que estivessem
contextualizados com as propostas das aulas, ndo como mera ferramenta, que
pudessem realmente contribuir para avan¢os na aprendizagem. Que os estudantes
pudessem perceber ao realiza-las, um processo de continua reflexdo. Tarefa nada
facil, principalmente quando nos deparamos com falta de estrutura que muitas vezes

impossibilita a concretizacdo daquilo que foi pensado.

As sequéncias produzidas tém como caracteristicas a utilizagdo de recursos
possiveis diante da instrumentalizacdo que hoje tenho acesso, a partir do
conhecimento construido no curso de especializacdo. As sequéncias tiveram 0
intuito de abrir o caminho para novas relacbes dos estudantes com linguagens

diversas, materiais, companheiros e o contexto.

Todas as sequéncias buscam por uma ampliacdo das linguagens, sendo que
a aprendizagem pode-se dar em grupo, individualmente, presencialmente ou no

ciberespaco, fora dos muros da escola, tentando explorar o potencial tecnoldgico
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real, contextualizado com a realidade dos estudantes.

A primeira sequéncia, “O que é saude”, utilizou sites, blogs e video como a
busca por informagdes no ciberespaco A segunda sequéncia, sobre o xadrez,
utilizou midias sociais como o e-mail e o WhatsApp para o compartiihamento de
contetdo e os jogos online para o desenvolvimento do mesmo. A terceira, sobre a
flexibilidade, recorreu a aulas online de flexibilidade e projecdo de imagens para
enriquecer a aprendizagem. A quarta sequéncia, sobre o voleibol, utilizou o
WhatsApp e e-mail para compartilhamento de conteddos via podcast e videos do
Youtube para entendimento do jogo e de alguns fundamentos basicos. Por ultimo, a
sequéncia sobre brincadeiras antigas usou a projecédo de imagens, a construcdo de
um video para relato de atividade desenvolvida pelos estudantes e familiares, a rede
social WhatsApp para compartihamento dos videos produzidos e posterior
discussédo. Alguns recursos se repetiram em algumas sequéncias, assim como uma
tentativa de estudos e pesquisas previamente indicados a realizacdo de algumas

aulas.

Uma outra dificuldade foi elaborar uma sequéncia de aula que contivesse uma
estrutura detalhada, que pudesse ser aplicada por outro professor(a), além de tentar
garantir autonomia dos estudantes. Procurou-se buscar por ampliacdo do dialogo,
diversidade na estruturacdo das aulas, multiplas linguagens e por uma abertura de
espaco para que os estudantes ndo fossem passivos, mas partes fundamentais e

integradas na aquisicdo do conhecimento.

Tentar romper com uma historia da Educacéo Fisica escolar muito alinhada
com a execugao apenas de praticas corporais, tradicionalmente com pouco espaco
para discussdo é sempre motivador. E buscar para que as sequéncias construidas

favoregcam uma formacéo mais hibrida, ampla, estruturada para que todas as etapas
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ANEXOS

Anexo 1

Lista de sites de xadrez

1 — Playchess

(https://play.chessbase.com/en/) 2 - Chess
24 (https://chess24.com/pt)

3 — Lichess (https://lichess.org/)

4 - ICC (Internet Chess Club) (https://www.chessclub.com/)

5 - Joguexadrez.(https://pt.chesstempo.com/play-chess-online/)

6- Chess (https://www.chess.com/pt-BR)

7 — Xadrez total (http://xadreztotal.com.br/)
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Anexo 2

O contorcionismo

O contorcionismo ou contorcéo € a forma de acrobacia que envolve flexdes e
tor¢des no corpo humano.

A pratica do contorcionismo é desenvolvida em espetaculos de circo, € a arte
de maravilhar as pessoas por meio do corpo. E amplamente conhecido e admirado
em todo mundo desde a antiguidade. A base desta arte estd na capacidade de
dobrar articulagbes de modo incomum, ou seja, muito mais do que uma pessoa pode
dobrar. Antigamente era constantemente encontrado em ilustragdes e esculturas no
Egito, Grécia e Roma. Isto traz referéncias de que esta pratica era realizada desde o
comeco destas civilizagbes. O circo romano foi um dos impulsos para que o
contorcionismo continuasse até os dias atuais. Antigamente as pessoas que
praticavam o contorcionismo eram vistas com estranhamento e até comparadas com
animais. Hoje € um dos maiores espetaculos de circo.”

Israel Foguel



Anexo 3

Imagens contorcionistas

Contorcionistas. Foto: Alan Bailey / Shutterstock.com
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Anexo 4
A importancia dos alongamentos
O que é o alongamento?

Alongamentos sdo exercicios voltados para o aumento da flexibilidade
muscular, que promovem o estiramento das fibras musculares, fazendo com que
elas aumentem o seu comprimento. O principal efeito dos alongamentos € o
aumento da flexibilidade, que é a maior amplitude de movimento possivel de uma
determinada articulagdo. Quanto movimentagcdo da articulagio comandada por

aquele musculo e, portanto, maior sua flexibilidade.

Segundo Bruna Joaquim Carneiro, professora de educacdo fisica e
nutricionista, o alongamento € uma pratica fundamental para o bom funcionamento

do corpo, proporcionando maior agilidade e elasticidade, além de prevenir lesdes.

Essencial para o aquecimento e relaxamento dos musculos, deve ser uma

atividade incorporada ao exercicio fisico, mas também pode ser praticado sozinho.

Qualquer pessoa pode aprender a fazer alongamentos, independentemente
da idade e da flexibilidade, segundo Bruna Caneiro mesmo quem apresenta algum
problema especifico, como LER ou hérnia de disco também pode fazer
alongamentos, mas com menos intensidade. Nao € preciso grande condicao fisica

ou habilidades atléticas.

Os alongamentos podem ser feitos sempre que se sentir vontade, uma vez

gue relaxam o corpo e a mente.

Quando feitos de maneira adequada os alongamentos trazem 0s seguintes

beneficios:

* Reduzem as tensdes musculares;

= Relaxam o corpo;

= Proporcionam maior consciéncia corporal;

= Deixam 0s movimentos mais soltos e leves;

=  Previnem lesodes;
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= Preparam o corpo para atividades fisicas;

= Ativam a circulacao.

No caso de estudantes eles podem ser feitos até no intervalo das aulas, o
alongamento ajuda na respiracéo, facilitando a circulacdo sanguinea o que aumenta

0 raciocinio.
Como deve ser feito?

A respiragdo € fundamental: quando se respira fundo aumenta-se o
relaxamento muscular. E a respiracdo que da o ritmo ao exercicio e por isso deve

ser lenta e profunda.

Deve-se respeitar os seus limites. Forcar o alongamento pode causar lesdes
nos musculos e tenddes. Ndo se preocupe em alongar até ao limite. Aos poucos

vocé vai ganhar flexibilidade.

Regularidade e relaxamento sdo ingredientes obrigatorios para um bom
alongamento. Aprenda a introduzi-lo em sua rotina. E possivel alongar enquanto se

faz outras coisas como ler ou ver TV.

Os alongamentos conseguem esse resultado por aumentarem a temperatura
da musculatura e por produzirem pequenas distensées na camada de tecido

conjuntivo que revestem os musculos.
Por que fazer alongamentos?

Tanto uma vida sedentaria, como a pratica de atividade fisica regular intensa, em
maior ou menor grau, promovem o0 encurtamento das fibras musculares, com
diminuicdo da flexibilidade. Quanto a atividade fisica, esportes de longa duracao
como corrida, ciclismo, natacdo, entre outros, fortalecem os musculos, mas

diminuem a sua flexibilidade.

Nos dois casos, a consequéncia direta desse encurtamento de fibras € a
maior propensdo para o desenvolvimento de problemas em o0ssos e musculos.
Provavelmente, a queixa mais frequente encontrada tanto entre sedentarios, como

entre atletas, € a perda da flexibilidade provocando dores lombares, por
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encurtamento da musculatura das costas e posterior das coxas, associado a uma

musculatura abdominal fraca.

Com a pratica regular de alongamentos os muasculos passam a suportar
melhor as tensdes diarias e dos esportes, prevenindo o desenvolvimento de lesdes

musculares.
Quando alongar?

E importante alongar adequadamente a musculatura antes e depois de uma
atividade fisica. Isso prepara os musculos para as exigéncias que virdo a seguir,
protegendo e melhorando o desempenho muscular. Pela sua facilidade de
execucao, a maioria dos alongamentos pode também ser feitos, praticamente, a
gualquer hora. Ao despertar pela manha, no trabalho, durante viagens prolongadas,
no 6nibus, em qualquer lugar. Sempre que for identificada alguma tensdo muscular,

prontamente algum tipo de alongamento pode ser empregado para trazer bem estar.

Como alongar?

7

Antes de tudo, €& importante aprender a forma correta de executar 0s
alongamentos, para aumentar os resultados e evitar lesdes. Inicie o alongamento até
sentir uma certa tensdo no musculo e entdo relaxe um pouco, sustentando de 30 a
40 segundos, voltando novamente a posicao inicial de relaxamento. Os movimentos

devem ser sempre lentos e suaves.

O mesmo alongamento pode ser repetido, buscando alongar mais 0 musculo
evitando sentir dor. Para aumentar o resultado, apés cada alongamento, o musculo
pode ser contraido por alguns segundos, voltando a ser alongado novamente. Bruna
Carneiro ressalta que o ideal € combinar a pratica do alongamento a uma atividade

aerobica, como, por exemplo, a caminhada.

Patricia Gennari
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Anexo 5

Alongamento x aquecimento, quando fazer?

Quem costuma praticar atividade fisica com frequéncia, ja deve ter tido as
seguintes duvidas: E preciso fazer alongamento antes ou depois dos exercicios? E o
aguecimento, € mesmo necessario?

Alguns minutos antes de ser submetido a atividades que irdo demandar
bastante esforco, como musculacdo, corrida, natacdo ou até mesmo uma aula de
danca, o corpo precisa ser “avisado”. E € ai que entra o aquecimento, que deve
incluir cerca de 15 repeticbes do mesmo movimento. Nas Olimpiadas, por exemplo,
chamou a atencdo a cena dos nadadores realizando movimentos amplos, que
incluiam batidas nas costas, para se aquecer antes de entrar na piscina.

O aquecimento deve ser feito antes de qualquer pratica esportiva e serve
para elevar a temperatura do corpo, a frequéncia cardiaca, a respiracao e a pressao
arterial, além de provocar uma vasodilatacdo que vai levar mais oxigénio para 0s
musculos e promover um metabolismo aerdbico (que consome oxigénio)”, sintetiza o
dr. Fabiano Cunha, ortopedista e médico do esporte do Hospital Santa Paula, em
Séo Paulo.

Entdo, antes de praticar musculacdo, por exemplo, faca cerca de 20
repeticdes dos exercicios com uma carga mais leve do que vocé esta acostumado.
Isso vale tanto para os membros superiores quanto para os inferiores. Agora, se
vocé for correr, movimente o tronco e o quadril, ande em zigue-zague, faca um trote
leve e pequenos pulos. Movimentando as articulacbes, h4 um aumento da
lubrificagdo. “Uma rotina de aquecimento de 10 minutos é bastante eficiente. Em
dias mais frios, o ideal € aquecer por um tempo um pouco mais longo”, destaca
Diego Leite de Barros, fisiologista do esporte do HCor (Hospital do Coracéo) e
diretor da DLB Assessoria Esportiva.

Em relacdo aos alongamentos, saiba que apenas esticar o0s membros nédo é
suficiente para prevenir lesdes. “Esse alongamento rapido e de curtissima duracao,
chamado de pré-participacdo pode gerar até uma distensdo muscular, ja que o
musculo ndo estad aquecido. O recomendado € sempre executar uma sessdo de

aquecimento muscular antes de alongar”, explica Barros.
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Ent&o quer dizer que ndo devemos fazer alongamento? Ao contrario, ele é de
extrema importancia para aumentar a flexibilidade e a amplitude do movimento e
buscar a elasticidade maxima do muasculo dentro do limite do corpo, mas ele deve
ser feito de maneira intensa e consciente. Por exemplo, ha aulas especificas de
alongamento que duram mais de 30 minutos e ajudam a alongar varios musculos do
corpo. Atividades como yoga e pilates também s&o excelentes. Vocé pode
programar sessfes de alongamento em periodos distantes do seu treino, ou entao
em dias alternados.

Ao término da pratica de exercicios fisicos é importante ndo parar
abruptamente, pois os marcadores corporais (pressao, temperatura, respiragao)
precisam voltar ao normal. E possivel realizar alongamentos ap6s o exercicio,
porém, recomenda-se que a intensidade seja menor, com carater de relaxamento
muscular. Para isso, é importante, inclusive, prestar atencdo na respiracao.

“‘Mas atencao, para potencializar o ganho de flexibilidade a recomendagao é
gue a fibra muscular ndo esteja estressada. Dessa forma, caso a proposta do
alongamento seja aumentar a amplitude de movimento, o ideal € que nado seja feito

apos atividades fisicas intensas”, finaliza Barros.



Anexo 6

Quadro Pieter Bruegel - Jogos Infantis
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Anexo 7

Diagrama — Amarelinha
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