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"Ndo entendo. Isso € tdo vasto que ultrapassa qualguer
entender. Entender é sempre limitado. Mas ndo entender
pode ndo ter fronteiras. Sinto que sou muito mais

icompleta quando ndo entendo. Ndo entender, do modo como

} falo, € um dom. Ndo entender, mas ndo comc um simples

de espirito. O bom é ser inteligente e ndo entender. E
a ben¢do estranha, como ter loucura sem ser doida. E

desinteresse manso, € uma docura de burrice. S¢& que




“.....Eterno,
€ tudo aquilo gue dura uma fragdo de segundo,
mas com tfamanha intensidade, gue se
eterniza, e nenhuma forga jamais

0 resgata”.

Carlos Drummond de Andrade, trecho de
Reveréncia ao Destino
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Resumo i

RESUMO

No decorrer do meu curso de graduagio pude participar como monitora do projeto
de extensdo “Condicionamento Fisico” da FEF (Unicamp) e durante esse periodo
percebi que muitos alunos faltavam ou iam caminhar no horario em que
desenvolviamos a atividade fisica aerdbia no step, so retornando no momento que
realizavamos 0S exercicios de resisténcia muscular localizada. Muiios iniciantes
desistiam na primeira semana de aula devido 4 heterogeneidade dos alunos.
Essa evasdo motivou-me a pesquisar qual era o verdadeiro motivo pelo qual os
alunos desistiam desta atividade fisica. Ao consuliar a literatura, percebi que o
escasso material relatava apenas os beneficios fisicos, psiquicos e sociais, e que
os textos e livros didaticos ndo abordavam nada sobre a metodologia, a didatica
ou a pedagogia utilizadas para a aprendizagem dessa atividade fisica.

Dessa forma, despertou-me a idéia de desenvolver uma metodologia gue fizesse
com gue os alunos pudessem ampliar seu leque de atividades fisicas e a partir
disso propusemos uma atividade com o seguinte slogan “Pedagogia do step para
iniciantes, utilizando coreografias”. Participaram desta pesquisa 30 individuos de
ambos sexos, com idade entre 18 a 40 anos, que nunca haviam participado desta
atividade fisica. O programa de condicionamento fisico no step foi oferecido
durante o primeiro semestre de 2002, com duas sessbes/semanais, com duracao
de 1 hora. Inicialmente utilizamos somente passos simples (com poucos floreios e
giros, sem recrutar 0s membros superiores), e famos incrementando a medida que
os alunos davam um feedback positivo para coreografias mais complexas. O ritmo
da musica utilizada também foi de forma crescente (bpm= bafimento por minuto).
As aulas foram filmadas para gue pudéssemos acompanhar e relacionar a
evolucdo dos alunos e das coreografias com a freqliéncia destes em aula.

Os resultados nos mostraram que as variaveis: sexo, idade, profissdo, e historico
motor ndo tiverem grande influéncia para a aprendizagem desta atividade fisica
que é considerada um “bicho papa0” para 0s iniciantes. Ja em relag&o as aulas de
step em academias, podemos perceber que os fatores assiduidade e
heterogeneidade dos alunos ocasicnam fregiientemente a desisténcia destes e a
frustrag@o do professor que associa isto 2 sua metodologia e pedagogia, mas que
muitas vezes € a ndo diferencia¢do de turmas o fator predominante. Concluindo
este trabalho, podemos inferir que por meio de um trabalho continuc, com
assiduidade por parte dos alunos é possivel propiciar um condicionamento fisico
e um aprendizado motor. Para que proximas pesquisas possam utilizar essa
experiéncia que foi de grande valia, desenvolvemos um CD-ROM que fara parte
do conteudo desta monografia contendo todas coreografias que foram
desenvolvidas durante essa pesquisa de conclus&o de curso.
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Desde o meu ingresso na Graduagio da Faculdade de Educagao
Fisica (FEF-Unicamp), tive interesse em participar do Projeto de Extensdo
“Condicionamento Fisico’. Dentre as atividades propostas neste projeto, a
modalidade de Step despertou-me grande interesse devido ao seu desafio
pedagodgico. Esta era muito dindmica, ritmada, coreografada e era oferecida
dentro da programacdo, uma vez por semana com 30 minutos (min) de
duracdo. Por ser realizada somente uma sessdo semanal, algumas
dificuldades de execucgdo eram acarretadas a alguns alunos no inicio do
programa que muitas vezes acabavam desistindo deste projeto de extensao.

Por ser da area da Educacéo Fisica e por ter facilidade para
aprendizagem desta modalidade devido & vivéncia na area, despertou-me a
curiosidade de saber se pessoas que nunca haviam praticado este tipo de
aula, seguindo um planegjamento e uma didatica de ensino, conseguiriam
aprender com facilidade esta modalidade que era tida como um “bicho papaoc”
para alguns praticantes. Sabendo de todos os beneficios fisioldgicos,
psicolégicos e psicomotores que esta atividade fisica proporcionava,
preocupei-me em dar énfase na motivagdo para que durante as aulas os
alunos se mantivessem animados.

Tivemos a preocupagdo de elaborar um CD-Rom com as
coreografias utilizadas em aulas, uma fita de video com a execugdo dos
participantes da pesquisa e um roteiro coreografico, como importante material

didatico que faré parte dessa monografia, uma vez que a literatura ainda é
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muito pobre em relacdo a esse tema. A seguir faremos uma abordagem

histérica sobre o desenvolvimento da modalidade de step.

1.1. “O Que é o Step”

O step € uma nova versao do velho banco sueco com 0s encaixes
do plinto e que apresenta basicamente duas vantagens: plataforma regulavel
gue permite que pessoas com diferentes niveis de condicionamento fisico
possam utiliza-lo e o seu menor comprimento facilita o transporte e o estoque
(MALTA, 1994).

Essa descricdo vem comprovar que 0s americanos nao inventaram

e sim aprimoraram esse material, pois sua origem é da ginastica sueca nos

exercicios em bancos, sendo que esta teve como base as atividades fisicas da
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antiga Grécia, executadas pelos gregos em ftraves similares aos bancos
suecos virados, sendo assim podemos concluir que a atividade utilizando

bancos é posterior a pré-histéria.

O subir e descer de um banco eram utilizados para testar e
desenvolver a capacidade aerébia com o teste de esforco de Master (1928),
mas ele so foi batizado durante a f Guerra Mundial quando Johnson, Brouha &
Darling (1935} desenvolveram o teste de Harvard (baseado no teste de

Master) nos laboratérios de fadiga da Universidade.

Este teste consistia em subir e descer um banco de 50,8
centimetros (cm) de altura durante o maior tempo possivel (no maximo 5 min).
Apds a realizacéo do teste verificava-se o numero de batimentos cardiacos da
recuperagdo no intervalo de 1 min a 1 min e 30 segundos (seg): 2 min a 2 min

e 30 seg; 3 min a3 min e 30 seg (MALTA, 1994).

Em 1986, uma professora da Gedrgia, Gim Muller, passou a utilizar
o step como um material para recuperacao de uma lesdo no joetho, pois
percebeu que este tinha menos impacto gue a ginastica aerébia e com isso
conseguiu se recuperar da lesdo. Mas foi somente em 1930 que o step foi
apresentado em uma convengdo de fitness (AFFA- American Aerobic Fitness

and Association) nos EUA.

Atualmente o step tem sido utilizado em varias formas de atividades
fisicas nas academias, como por exemplo: nos exercicios localizados, nos

exercicios aerobios, nos exercicios de flexibilidade, etc. O step pode ser
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confeccionado a partir de diferentes materiais como; a madeira, o plastico, o

EVA, fibra e em diversas aituras.

Estudo realizado em 1990 pelo Dr. Fred Kash teve como objetivo
desenvolver um teste para inferir a altura ideal do step para cada pessoa, 0
qual consistia em subir e descer durante 3 min num step de 30,5cm a um ritmo
de 96 batimentos por minuto (bpm), utilizando-se a freqiéncia cardiaca {FC)

como determinante (MALTA, 1994).

No decorrer dos anos de 1991 a 1994, a procura pela modalidade
de step cresceu muito com uma variagdo de 10% a 25%. Com o0 apoio do
governo americano que naguele momento estava preocupado com o0s altos
indices de mortes da populagdo por doengas coronarianas e assistindo o
abandono das academias pela populagéo devido a dificuldade em participar
das atividades de ginastica aerdbia de alto impacto, o step foi ganhando cada

vez mais adeptos.

Sabendo que os efeitos fisioldgicos da modalidade de step eram
similares a corrida e em relagdo ao impacto eram proximos a caminhada,
explica-se mais uma vez o crescimento de sua procura (SCARFF-OSLON et

al.,1998).

As musicas utilizadas nas atividades com step também irdo
direcionar o ritmo das aulas. Defendeu-se nas primeiras pesquisas a utilizagéo
da frequiéncia da musica em torno de 120 batimentos por minuto (bpm) e com a

evolucao da técnica esse ritmo seria aumentado podendo chegar até 135bpm.
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Em relacéo a utilizagdo de sobrecarga (pesos de méo, caneleiras),
seu uso durante as aulas ndc é aconselhavel, mas o frabalho utilizando
membros superiores € aceito desde que o aluno esteja em um bom nivel de

condicionamento fisico (SCARFF-OSLON et al., 1998).

Além de todos esses fatores mencionados, também devem ser
levadas em consideracdo: a postura, a coordenagio, a técnica de execugfo
dos movimentos e os beneficios fisiolégicos dos exercicios fisicos de uma

forma geral que serao abordados no prdximo capitulo.

1.2. “Beneficios do Exercicio Fisico”

Segundo GORAYEB, CARVALHO, LAZZOLI (1999, p. 252),
exercicio é toda atividade muscuiar capaz de promover um aumento do
consumo  energético de repouso, provocando inumeros  efeitos

cardiovasculares, respiratorios € metabdlicos (efeitos agudos).

A literatura tem constatado que quando o corpo é exposto repetidas
vezes a um tipo de exercicio fisico, ou seja, ao treinamento fisico, ele responde
com a produgio de alteragdes morfofuncionais no organismo, ou seja, efeitos
crénicos ou adaptagbes que favorecerdo a execucdo dessa atividade fisica
(ASTRAND, 1992; GALLO JR. et al, 1995, CHACON MIKAHIL et al., 1998;

FORTI, 1999; GORAYEB, CARVALHO, LAZZOLI, 1999).
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As contragbes musculares envolvidas no exercicio fisico podem ser
dindmicas ou estaticas. No exercicio fisico predominantemente dindmico,
ocofre contracdo e relaxamento ritmico dos musculos; diminuigdo da
resisténeia vascular no relaxamento muscular gue ajuda num melhor retorno
venoso e drenagem linfatica, aumentando o volume telediastdlico do ventriculo
esquerdo (VE) sem grandes alteragbes de espessura e quando o programa de
atividades fisicas se prolonga ao longo do tempo ocasionara uma nova

redistribuicdo e aumento do débito cardfaco (DC).

Qutra variavel gue também se modifica com o exercicio fisico
dinamico é o consumo maximo de oxigénio (VO,max), que ocorre um aumento
consideravel do VO,méx e do fluxo cardiaco para a musculatura em atividade;,
aumento do potencial oxidativo da musculatura esquelética envolvida e do
volume sistélico em repouso fazendo c¢com que a freqiéncia cardiaca de
repouso diminua ocorrendo dessa forma uma bradicardia de repouso

(GORAYEB, CARVALHO, LAZZOLI, 1999).

Ja o programa de treinamento fisico predominantemente estatico
e\ou isométrico, onde se utiliza carga maxima, produz importantes adapta¢des
musculares como: o aumento da massa muscular e da forca maxima e
adaptagbes cardiovasculares menos pronunciadas como citam esses autores

(GALLO JR. et al., 1995, GORAYEB, CARVALHO, LAZZOLI, 1999).

Estudos cientificos e epidemiolégicos tém comprovado os beneficios
da atividade fisica regular, prevenindo doengas cardiovasculares primarias e

secundarias, produzindo vérias adaptagdes morfofuncionais no organismo em
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nivel cardiovascular, pulmonar, hematolégico, osteomuscular, endocrino e
imunologico (ASTRAND, 92;: GALLO JR. et al., 1995, CHACON MIKAHIL et al.,

1998; FORTI, 1999; GORAYEB, CARVALHO, LAZZOLI, 1999).

A atividade fisica regularmente mantida com objetivos de
manuteng&o ou recuperacio da saude, fins estéticos e lazer ganhou destaque
quando analises epidemiologicas mostraram que muitas pessoas morriam

apenas por serem sedentarias (GORAYEB, CARVALHO, LAZZONI, 1999).

Estudos do ACSM (1995} relatam que além da atividade fisica
desenvolver e manter um maior nivel de aptiddo fisica, multifatores causam
esses efeitos benéficos que podem ser percebidos a partir de 12 a 14
semanas da pratica de atividade fisica regular, envolvendo adaptagées no

organismo comao:

» Lipideo-hematologicos: aumentc do HDL-colesterol e da atividade
fibrinolitico;
o  Cardiovasculares: redugdo da FC de repousoc e durante exercicio

submaximo, da pressdo arterial e de arritmias desencadeadas por

estimulagao adrenérgicas;

» Metabslicos: aumento da toleréncia & glicose e da sensibilidade dos

receptores de insuling;
o Osseas: aumento da densidade Ossea;
e Imunolégicas;
e Psicoldgicas.

A constatacdo desses fatores benéficos ao organismo humano fez

com que desde 1994, instituicbes cientificas governamentais e privadas
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emitissem documentos oficiais, reconhecendo o sedentarismo como um fator
predominante nas doencas coronarianas e a atividade fisica um beneficio para

a saude.

Além destas adaptaces, as respostas fisioldgicas durante o esforgo
fisico podem ser utilizadas para a deteccdo, quantificacio e determinacéo da
reserva funcional do individuo e pode auxiliar na detecgdo de algumas
alteracdes funcionais. No proximo item, abordaremos os beneficios especificos

das atividades fisicas executadas no step.

1.3. “Ajustes e Adaptacdes dos Exercicios

Fisicos no Step”

Segundo Scarff-Oslon et al., (1998) relataram em suas pesquisas
que as atividades fisicas realizadas com o step podem propiciar ac organismo

muitos ajustes e adaptagdes benéficas, algumas das quais citaremos a seguir:

. Respostas da_Freqléncia Cardiaca (FC): variam de 135 a 174 bpm na

prética do step de acordo com a altura deste equipamento. Trabalhos
realizados por Rupp et al., 1992; Oslon et al., 1991 appud Scarff-Oslon et al.,
1998, demonstraram que a FC aumenta com steps mais altos e com a
utilizacdo de halteres nas maos. Esse estudo foi realizado com exercicios
coreografados e a metodologia utilizada para se medir a FC dos participantes
foi: telemetria e palpacgéo, onde as diferengas entre as medidas durante 10 a

15 segundos néo foram significativas.
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. Custo_energético: este é dependente do ritmo de subida e uso de
halteres de mé&o, do pesoc corporal, da massa corporal magra e do
comprimento total dos membros inferiores; mas predominaniemente, a altura
do step & a variavel mais significativa nas variagbes de gasto energético

medidas pelo consumo de oxigénio (VO2);

) Aptiddo cardiorrespiratdria;. houve aumentos de 16% e 11% no

VO:2maxmo, Observados em dois estudos que duraram de 10 a 12 semanas de
treinamento com exercicios no step, com mulheres universitarias, no qual os
resultados foram mensurados através de testes progressivos em esteira

rolante;

. Composicdo Corporal: muda de acordo com a duracdo e a frequéncia
do treino, do gaste energético associado com a duragio do estimulo, com a
altura do step, com o percentual inicial de gordura, ao controle dietético e se o

nivel do percentual de gordura inicial € menor que os valores normais;

. Resisténcia muscular. Estudos realizados por Kravitz et al., (1995 apud

SCARFF-OSLON et al., 1998), mostraram que o treinamento de 12 semanas
com exercicios no step, utilizando ou ndo halteres, melhoram a forgca da parte

superior do tronco.

Estudos citados no site www.mclcosta.cjb.net. relataram a influéncia

do programa de condicionamento em step nos seguintes aspectos:
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. Motores: melhoria e aumento das habilidades motoras, prevencéo de

problemas e vicios posturais, aumento do dominio espacial, aumento da

percepcéo e reflexo;

. Socio-afetivos: estimula a convivéncia em grupo, incrementa a relacéo

professor-aluno, adquire novos valores sociais;

. Psicolégicos: aumento da auto-estima, combate o stress, adquire

habitos de higiene e saude, beneficios no desempenho sexual, percepgio do

Corpo.

Os estudos relatados por Francis et al. (1998), onde participaram
pessoas de ambos os sexos, comprovaram que apos um programa de
treinamento fisico no step, tanto as mulheres quanto os homens apresentaram

melhoras similares na resisténcia cardiorrespiratoria.

A aprendizagem motora de uma maneira geral para todas as
atividades fisicas, especialmente para essa modalidade fisica, apresenta-se

como uma qualidade essencial e sera abordada a seguir.

1.4. “Aprendizagem Motora”

A aprendizagem motora nao € observada diretamente, mas sim o

comportamento motor. Magill (1998, p.136) diferencia desempenho de
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aprendizagem, definindo o desempenho como comportamento observavel, ou

seja, a execucao de uma habilidade em um determinado instante.

Ja a aprendizagem ¢é definida como uma alterac8o na capacidade
da pessoa em desempenhar uma habilidade, entendendo-se como uma
melhoria relativamente permanente no desempenho, devido & pratica ou a
experiéncia, mas n&o se pode excluir que a consisténecia da execugdo
dependerad de algumas variaveis de desempenho como a ansiedade,

peculiaridades do ambiente, fadiga, entre outras.

Segundo Magill {(1998), no decorrer da aprendizagem, 0 aluno
passa por quatro fases de desempenho: o aperfeicoamento que recorre ao
tempo para melhorar o desempenho; a consisténcia que estabiliza e deixa
mais consistente o desempenho com o avango da aprendizagem; a
persisténcia que relaciona seu aumento ao maior desempenho; e por ultimo a
adaptabilidade que atribui ao desempenho aperfeicoado uma adaptacéo a

uma grande variedade de caracteristicas, obtendo-se sempre o sucesso.

O autor propde testes para avaliar a aprendizagem motora, sendo o
mais relacionado a presente pesquisa o teste de Transferéncia que consiste
na adaptacéo das mudancas do desempenho que pode ser feito a partir de um
novo contexto em gue a pessoa precisa desempenhar a habilidade, ou numa

variacao nova da mesma habilidade.
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Sendo assim, para facilitar a aquisi¢do de uma habilidade por parte
dos alunos, o professor deve levar em consideracéo o ponto de vista do aluno,

o feedback dado e as praticas utilizadas.

Newell (1985) appud Magill (1998) desenvolveu um modelo de

aprendizagem de habilidade baseado em dois estagios:

1°) Coordenagéo, ou seja, aquisicdo de padrSes basicos de movimentos

coordenados necessarios para a realizagdo da meta da agao;,

2°} Controle que corresponde ao acréscimo de caracteristicas especificas da
situacdo a este padréo, numa situacdo especifica. Neste estagio espera-

se um aumento na eficiéncia da agdo com um minimo de energia.

Magill (1998) relata ainda que, podemos criar padroes de
movimentos precisos e consistentes. Temos a capacidade de realizar
habilidades que foram bastante praticadas, com um alto grau de sucesso e
variagbes, mesmo que nunca antes tenhamos estado em situagbes
semelhantes. Para que este desempenho motor seja alto, dependemos da
padronizacdo dos movimentos do corpo e dos membros, relativamente a
padronizacdo dos eventos e objetos do ambiente que segundo Turvey (1990,

apud MAGILL, 1998) é a chamada coordenacao.

Este padrao de eventos e objetos do ambiente determina o contexto
da habilidade a ser apreendida e obriga 0 corpo e 0s membros a agirem de
forma a atingir os objetivos da acdo. O padrdo de movimento inicial é

determinado pela habilidade e conhecimento de cada um & com a pratica, a
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habilidade aumenta e surge um novo e particular movimento. O contexto
ambiental leva o corpo e 0os membros a agirem de acordo com os objetivos da
acio.

Para o controle motor ¢ sistema nervoso utiliza-se de dois sistemas:
0 controle de circuito aberto (ndo envolve feedback) e o controle de circuito
fechado (envolve feedback). Alguns elementos importantes para o controle
motor s&o: a propriocepcao (identificacéo sensorial receptora das
caracteristicas de movimento do corpo e dos membros), o feedback

proprioceptivo, a visao e o direcionamento manual (MAGILL, 1998).

Por ser um conceito muito usado na aprendizagem, devemos definir
a palavra feedback segundo Magill (1998, p. 41) como sendo a informacao
aferente enviada pelos varios receptores sensoriais para o centro de controle
com a finalidade de mante-lo constantemente atualizado sobre a corregéo do
movimento. Este feedback pode ser realizado pelos executores do movimento

dos receptores auditivos, visuais, tateis e proprioceptivos.

Para se explicar esse téo citado controle motor, ha teorias que sdo
gssencialmente comportamentais, ou seja, a explicagdo parte do
comportamento observado e nado de aspectos neurais, como a teoria dos
sistemas dindamicos que tem uma visdo multidisciplinar envolvendo a fisica,
biclogia, matematica e quimica e véem o comportamento humano como nao

finear e o estudam como tal (KELSO, 1984; KELSO E SCHOLZ, 1985).
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Uma outra teoria para este mesmo conceito é a do programa motor
generalizado de Schmidt responsével pelo controle de uma classe de acgées.
Essa classe de ag¢bes seria um conjunto de agbes que tem caracteristicas
comuns (de base), mas singulares. A esta base (invariante) que esta
armazenada na memoria serdo acrescentados apenas parametros especificos

do novo movimento quando uma nova acgao for realizada.

Schmidt (1987, apud MAGILL, 1998) criou também a teoria do
Esquema que explica a capacidade de desempenhar com sucesso uma

habilidade desconhecida gragas a ajuda do programa motor generalizado.

Feedback aumentado pode ser utilizado pelo professor de diferentes
formas. Pode ser verbal, visual, corretivo, motivador, qualitative e quantitativo.
Muitos estudos (MAGILL & SCHOENFELDER- ZOHDI, 1996; SELDER & DEL
ROLAN, 1979; WOOD et al., 1992; MULDER & HULSTIJN, 1985) feitos com o
objetive de se escolher o melhor feedback, mas ainda n&o foram

suficientemente conclusivos.

O feedback aumentado tem a fungéo de orientar a atengéo do aluno
para uma determinada corre¢édo. Ele pode ser passado em cima de um erro,
sobre aspectos corretos do desempenho ou utilizando os dois juntos. Pode ser
constituido de informacgtes qualitativas (qualidade das caracteristicas de
desempenho) ou quantitativas (referente a valores). Ha também o feedback

aumentado da amplitude de desempenho, onde o professor estabelece um



Introdugao 16

limite de tolerdncia de erros e apenas aplica o feedback quando este é

ultrapassado.

QO feedback aumentado pode ser concominante {(durante o
desempenho de uma habilidade) ou terminal (no final de uma tentativa pratica).
Os dois sé@o eficientes, mas o primeiro € o mais interessante quando ©
feedback intrinseco do aluno ndo é suficiente ou quando a atividade a ser
desenvolvida n&o fornece informacbes que capacite o aluno & idéia do

movimento.

Estudos realizados por Wenstein & Schmidt (1990, apud MAGILL,
1998, p. 236) mostraram que a freqliéncia de feedback ndo deve ser 100%
durante a execucao da habilidade, porgue o aluno ndo é capaz de continuar
atento a todos os estimulos (sobrecarga) e um outro fator é a relagio de

dependéncia do feedback durante o processo de aprendizagem.

Para a organizag&o e complexidade da habilidade, Naylor & Briggs
(1963) definem habilidade complexa como uma habilidade contendo mais
componentes e logicamente necessitando de maior atengdo e organizacio.
Quando as partes da habilidade forem interdependentes sugerem um alto grau

de organizacéo e quando forem independentes, necessitam de um baixo grau.

Quando o professor vai ensinar, além de alguns fatores ja citados,
deve-se levar em consideragdo a complexidade da habilidade e da sua
organiza¢do. Considerando esses conceitos, Wightman & Lintern (1985)

propbem trés métodos de treinamento da habilidade: de fracionamento
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(praticar separadamente os componentes de uma habilidade como um todo),
por segmentacao (separaga@o das habilidades em partes, pratica-las e depois
junta-las) e de simplificacdo (reducdo da dificuldade da habilidade como um

todo ou de diferentes partes da habilidade).

A pedagogia de desenvolvimento da modalidade de step e a forma

gue esta atividade fisica € abordada serdo relatadas no item seguinte.

1.5. “Pedagogia do Step”

Como toda atividade corporal, a pratica do step apresenta
dificuldades gerais e especificas a modalidade. Seria inutil impor aos alunos,
exercicios técnicos sem que eles estivessem motivados, interessados e

estimulados.



Introdugéo 18

Toda orientacgdo de aula dependera da qualidade e da
profundidade do conhecimento do profissional que estiver ministrando, pois
isso proporcionara aos professores uma visao global dos seus alunos, sendo
esses capazes de captar as informagdes transmitidas pelo minimo gesto, modo
de estar, o ritmo, 0 que os capacitardo a adequar para cada turma um

determinado método pedagdgico.

O professor deve lembrar que os alunos tém uma rotina estressante
no seu dia-a-dia e vAo para as aulas de step fatigados, nervosos, na
defensiva, procurando uma recuperacac quase miraculosa. Por isso, em cada
aula ele deve escother uma boa musica, ter a percepgdo da capacidade dos
alunos para determinados “passos’ no step e ter sensibilidade ao impor

dificuldades (BERGE, 1975).

Sabemos que dispomos de cinco sentidos (audigcdo, olfato, visio,
tato e paladar). Em uma aula, muitas vezes néo os utilizamos por completo, o

que dificulta a aprendizagem do nosso aluno.

Na aula de step os sentidos mais importantes que devem ser

explorados para facilitar a aprendizagem sao:

a_audicdo. porque através da fala o professor passa informagdes a respeito

dos movimentos da coreografia, prendendo a atengio dos seus alunos;

a visdo: devido & aula de step ser muito dinédmica e necessitar de uma grande
participagdo pratica do professor na execucdo das coreografias, a

aprendizagem em grande parte acontece apenas olhando-o;
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o0 tato: o contato com o aluno durante as aulas € muitdo importante,
principalmente na corregdo de um movimento. Para a aprendizagem né&o
apenas do step, mas de todos 0s desportos, como: a ginastica, a danga, entre
outros, as pessoas muitas vezes devido a sua fraqueza muscular, suas
deficiéncias ou sua falta de destreza acabam afastando-se ou sdo afastadas
da pratica e esquecidas no fundo da sala. Dentro desta perspectiva, muitas
caracteristicas de um bom profissional da Educacdo Fisica séo

imprescindiveis.

Os exercicios no step utilizando coreografias simples ou complexas

dependem de alguns elementos:

1) Da coordenagdo motora dos alunos, que depende do esqueleto

humano, do ténus muscular e do comando do sistema nervosc. No entanto
todo ser humano é capaz de uma acéo coordenativa dos seus movimentos, €

papel do educador fisico fazer renascer essa qualidade fisica;

2) Do ritmo, no qual a musica de cada aula cobra uma cadéncia mais ou

menos rapida, dando uma dinamica diferente a cada aula;

3) Do sentido espacial, no qual o step por ser um banco com medidas
delimitadas exige uma noc¢éo de tamanho e de espac¢o que deve ser ocupado

para evitar riscos de quedas e consequentes acidentes e frustragles.

A partir de todos os conceitos, beneficios e pedagogia, fica claro
que os profissionais que forem trabalhar com essa modalidade fisica terdo que

ter em mente alguns principios que devem ser respeitados:
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3 O respeito a progresséo do aprendizado, como tudo o que & vivo, deve
levar em conta a progressdo do centro para a periferia, a tomada de

consciéncia de si para a do espaco, depois para a dos outros;

. Nao saltar etapas;

. O seu sentido do ritmo deve tornar-se sensivel ao dos alunos;
. O seu sentido de espago introduzira os alunos a uma dimenséo nova.

1.5.1 “Movimentos e Coreografias do Step”

No que se refere ao metabolismo energético, exercicios ‘basicos’
versus ‘coreografados’ apresentam diferengas. Exercicios basicos sdo aqueles
gue servem de base para a criacdo de outros passos, sao de fundamental
importancia para a continuidade crescente. Apfesentam-se com poucas

variactes e sdo de facil aprendizagem (SALEM, 1995).

Exercicios coreografados sdo compostos de movimentos variados e
manobras no step. Manobras com propulsdes, inclusdo do movimento de
bracos, aumento de duas polegadas no banco, alteracio da posi¢do do banco,
passagem pelo comprimehio e .Iargura do step que ajudam no aumento da
intensidade do exercicio. Ha diferentes técnicas de construgbes coreogréficas

e de construcio de blocos (SALEM, 1995).

Ha diferentes tipos de formacbes coreograficas no step variando a

contagem e a disposi¢do dos movimentos.
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Os objetivos desta monografia foram:

1) Verificar o grau de dificuldade inicialmente encontrada na
aprendizagem da atividade fisica de step dos voluntarios,
correlacionando-a a possiveis fatores (idade, sexo, histérico
motor, freqiiéncia nas aulas, motivacao);

2) Aplicar pedagogicamente um trabalho gradual e sem
interrupgbes para o desenvolvimento desta modalidade;

3) Aplicagdo e analise do roteiro de questbes.



3. MATERIAIS E METODOS
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3.1. “Individuos Estudados”

Participaram da pesquisa 30 voluntarios de ambos 0s sexos, sendo
vinte e oito mulheres e dois homens, com idades entre 18 e 40 anos, e que nunca

haviam participado de atividades fisicas que envolvessem o aparelho de step.

3.2. “Materiais”

Aplicamos um questionario onde continha os dados de identificagéo
individuais dos voluntarios e um roteiro de questbes, como mostrado a seguir:

Dados de Identificagdao e Roteiro de Questdes

Nome SexollF OM
Idade
Profisséo

Endereco
Fone

Pratica ou j& praticou outro tipo de atividade fisica? Quais?
[0 Ginastica localizada

O Hidroginastica

0 Musculagéo

[0 Caminhada

0 Corrida

0 Outras

Pratica ou j& praticou alguma atividade esportiva? Quais?
0 Futebol

O Natacio

U Basquetebol

[1Volei

0 Atletismo

L] Quiros
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Também utilizamos durante o desenvolvimento das aulas o step como
material pedagégico e .a filmadora.

Como ha diferentes tipos de step confeccionados, vamos especificar as
dimensdes do utilizado nesta pesquisa:

Altura= 15 cm Largura = 30 cm

Material= madeira e borracha Comprimento= 26 cm

As filmagens foram realizadas objetivando o acompanhamento da
evolucéo dos alunos e das coreografias, ndo sendo utilizadas para intervengdes

de estudo de caso e sim como registro da evolugdo das aulas.

3.3. “Metodologia”

Os dados individuais e o roteiro de questbes foram utilizados no
primeiro encontro com o objetivo de levantar dados de algumas caracteristicas
que pudessem interferir na aprendizagem do step, tais como: histérico motor,
sexo, idade, profissdo. Propusemos executar duas atividades fisicas no primeiro
encontro para que pudéssemos diagnosticar o grau de coordenacao motora e
lateralidade, superficialmente e também para promover uma integragao inicial
entre os alunos e a monitora responsavel pela proposta pedagégica.

Por sabermos da importancia da figura do professor e da relagio
professor—aluno no processo da aprendizagem, procuramos manter proximidade
estrita entre estes e uma das estratégias foi memorizar os nomes de todos os

alunos, desde o primeiro dia de aula através de uma dinamica de apresentagao,
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onde foi exposto um pouco do histérico da atividade fisica no step, seus
beneficios e o objetivo da pesquisa em gquestéo.

As aulas foram oferecidas em duas sessGes semanais, por um periodo
de 4 meses (1 semestre letivo — marco a junho), com duragdo de uma hora (1h)
cada, constituindo-se de uma parte inicial (aquecimento), um alongamento inicial
visando membros inferiores e superiores (quando estes grupamentos musculares
fossem trabalhados nas coreografias), os exercicios eram aplicados sempre com
a utilizacdo do step (revisando a aula anterior); parte principal visando
desenvolvimento da capacidade aerébia com a formagao dos 2 bloquinhos
coreografados (vide apéndice 3), medicdo da freqiéncia cardiaca, retomada da
coreografia unindo os bloquinhos e um alongamento final, visando desaquecer a
musculatura envolvida na aula.

O planejamento do programa inicial era flexivel pois visava o
desenvolvimento das aulas através do feedback dos aluncs. A programacao das
aulas ndo mudou, apenas a complexidade do passos é que variaram. Comecamos
com movimentos simples utilizando apenas membros inferiores, um step e o ritmo
da musica com batidas por minuto (bpm) mais lento (132 bpm) e com o passar
das semanas, gradativamente, fomos acrescentando a utilizagdo de membros
superiores, aumentando o uso do numero de steps para 2 € o ritmo musical
(chegando a 150 bpm no final do programa).

Para que os alunos tivessem 0 compromisso com o programa proposto,
passavamos uma lista de presenca em fodas as aulas e filmavamos uma ou duas

vezes na semana.
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Na analise desta pesquisa utilizamos o método de
Observacg&o/Intervenc&o, o qual € uma técnica de coleta de dados para conseguir
informagdes e utiliza os sentidos na obtencdo de determinados aspectos da
realidade. Além de ver e ouvir, examina fatos ou fendmenos gue se desejam
estudar (LAKATOS; MARCONI, 1995, p. 191).

Esse método ajuda o pesquisador a identificar e obter provas a respeito
de objetivos sobre os quais os individuos ndo tém consciéncia, mas que orientam
seu comportamento. A seguir citamos algumas vantagens desse método do ponto
de vista cientifico: possibilita meio direto e satisfatdrio para estudar uma ampla
variedade de fendmenos, exige menos do observador do que as outras técnicas;
permite a coleta de dados scbre um conjunto de atitudes comportamentais tipicas;
depende menos da introspeccido ou da reflexdo; permite a evidéncia de dados
ndc constantes do roteiro de enfrevistas ou de questionarios (LAKATOS;
MARCONI, 1995, p. 191).

Q roteiro de questdes consiste em algumas questdes pré-elaboradas,
sistematicas e seqiiencialmente dispostas em itens, gue devem ser respondidas
por escrito.

A andlise dos roteiros foi feita pela monitora responsavel pelas aulas
pela proposta deste trabalho. Conhecendo todos os alunos voluntérios,
correlacionamos a sua assiduidade, com sua vivéncia motora ¢ cutros dados

citados no roteiro para julgar se foram ou ndo determinantes na aprendizagem.
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Toda pesquisa realizada com humanos esbarra em algumas
interocorréncias, como a diminuicdo do numero de alunos no decorrer do
programa. Em relacdo ao nosso projeto, a histéria ndo foi diferente e apenas 7
alunos (23%) dos voluntarios que iniciaram o programa permaneceram até o final
(Gltimo més - junho).

Analisando a questdo numero 1 de multipla escolha sobre se os
voluntarios praticaram ou praticavam outro tipo de atividade fisica os resultados
em percentuais nos mostraram que: 66,7% caminhada, 43,4% danca, 36,7%

musculacéo, 33,4% outras atividades, 26,7% ginastica localizada, 20% corrida,

13,4% hidroginastica.

|EEENC de alunos ——%
| ]

Figura 4.1: Numero de alunos e valores percentuais dos voluntarios em relagéao

a participacéo das atividades f isicas.
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A respeito da questdo relacionada a participagdo em programas de
esportes, obtivemos: 60% natagdo, 30% volei, 13,4% futebol e 13,4% outros,

6,7% basquete, 3,4% atletismo e 3,4% ginastica artistica.

=== N° de alunos —+—%

= = —— e 70

futebol basquete atletismo outros natagéo volei g.artistica

Figura 4.2: Nimero de alunos e valores percentuais dos voluntarios em relagcéo a

participacao nos esportes.

Os percentuais representados nas figuras 4.1 e 4.2 nao correspondem
ao total de 100% dos participantes, pois os alunos poderiam ter participado ou
estar participando de mais de uma atividade fisica ou de um esporte dentre os
relacionados no roteiro de questées.

Ja em relacao a diferenga de sexo, idade, profissao e o histérico motor,

estes parametros parecem nao interferir significativamente na aprendizagem pois,
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apesar das pessoas que apresentaram uma grande bagagem motora, terem maior
facilidade nas aulas, as que ndo tinham toda essa bagagem também
acompanharam satisfatoriamente o desenvolvimento das atividades e talvez por
terem um pouco mais de dificuldades, praticamente néo faltavam das aulas.

Os passos e coreografias eram repetidos de acordo com o feedback
dos alunos durante as aulas e o que foi mais interessante perceber é que todas
aulas programadas nao precisaram ser modificadas, pois todos conseguiram
acompanhar o ritmo imposto pelo programa.

Observando as aulas e as filmagens, constatamos que o pringcipal
determinante na aprendizagem foi a freqGéncia nas aulas, como ja citamos
anteriormente. Como o programa foi estruturadoc baseado em um processo
continuo, as pesscas que se ausentaram de algumas aulas seguidas, quando
retornavam percebiam que se encontravam em um estagio inferior, com isso
aparecia o receio de nao conseguirem acompanhar o restante das aulas, sendo
este um dos motivos para a desmotivacio e, muitas vezes, para o abandono do

programa proposto.
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O que pudemos observar através desta pesquisa, ainda que
timidamente, em primeiro lugar foi uma literatura escassa a respeito deste
assunto e como um contra-senso é que esta modalidade cada vez mais vem
sendo oferecida nas academias de ginastica mantendo as classes sempre com
grandes numeros de alunos.

Os beneficios aerdbios utilizando o step foram manifestados pelos
alunos e percebidos pelo professor devido ao aumento do bpm musical, sendo
possivel melhorar ainda mais com um processo continuo, no qual a assiduidade
dos alunos & um ponto importante.

Ao relatar os beneficios que esta atividade fisica pode proporcionar
para 0s alunos ndo posso deixar de acrescentar que apos efetuarmos as aulas
praticas, continuando a recorrer a outras bibliografias. Pudemos averiguar que a
literatura encontrada (MAGILL, 1998) adverte a alguns fatores limitantes da
aprendizagem que nao foram levados em consideracéo nesta pesquisa como; a
fadiga (relacionada ac condicionamento fisico individual), pois apesar de todos
serem iniciantes ao step o nivel de condicionamento fisico inicial de cada aluno, a
ansiedade (motivago) e as peculiaridades do ambiente (as aulas duraram até o
inverno, sendo realizadas no periodo das 7 as 8 da manhd) ndo foram
observadas.

Segundo a minha experiéncia profissional, a assiduidade dos afunos &
o grande problema dos professores de academia que tem que driblar a
rotatividade destes, ocasionando a falta de um trabalho individualizado em suas

aulas, pois tem que dar aula para alunos iniciantes, intermediarios e avangados
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em uma mesma turma. Dessa forma, muitas vezes o professor acaba nao
podendo plangjar e nem acompanhar as evolucdes dos seus alunos e muitas
vezes esses deixam de praticar a atividade fisica.

Outro fator importante foi o pequeno numero de voluntarios do sexo
masculino nestas aulas, pois infelizmente o preconceito vindo de uma sociedade
machista, novamente, foi mais forte. Mas aos poucos estamos mudando seus
conceitos, pois falar em coreografias para homens nio significa fazer movimentos
iguais e com jeitos femininos, mesmo que a maioria dos voluntérios sejam

mulhéres.

Apesar de todos os beneficios proporcionados com a assiduidade da
pratica de qualguer atividade fisica e seu conhecimento por parte da populagao,
esta ainda esta em um plano secundario, pois o trabalho, devido ao nosso
sistema capitalista e competitivo, aparece sempre em primeiro plano.

Por isso que nds profissionais da salide e da educacgio devemos estar
conscientes de que a licenciatura e o bacharelado em treinamento e lazer formam
um Unico profissional da area de Educacéo Fisica que deve estar consciente dos
beneficios ou maleficios que seu freino, sua aula, sua atividade de recreacdo
pode propiciar para ¢ seu atleta, aluno ou cidaddo. O objetivo de estudarmos
diversos assuntos como: o desenvolvimento do ser hume_ar_1__o, como e quando suas
capacidades fisicas podem ser desenyolvidas, 0s aspectos neuromotores,
anatomia, fisiologia, antropologia, psicologia infantil, psicologia da adolescéncia e
do esporte, os aspectos motivacionais, entre outros, buscando a melhor aplicacéo

da metodologia pedagdgica de trabaiho.
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Espero ter contribuido dando um passo a mais com esta pesquisa e ter
despertado a curiosidade de algumas pessoas para nos aprofundarmos cada vez

mais neste assunto, muito praticado, mas pouco estudado.
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Inciuimos neste apéndice:
J Apéndice 1 - Termo de consentimento pds-informagéo para pesquisas em
seres humanos, (consentimento format);
) Apéndice 2 - Construgao coreografica;

» Apéndice 3 - Notas coreograficas.
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Apéndice 1 - “Consentimento Formal”

CONSENTIMENTO FORMAL DOS (AS) VOLUNTARIOS (AS) QUE
PARTICIPARAO DO PROJETO DE PESQUISA:
“PEDAGOGIA DO STEP UTILIZANDO COREOGRAFIAS”

ORIENTADORA: Prof? Dr? Vera Aparecida Madruga Forti
ORIENTANDA: Vanessa Bellissimo

LOCAL DE DESENVOLVIMENTO DO PROJETO: Faculdade de Educacéo Fisica
da UNICAMP, trabatho de conclusdo de curso (monografia).

Eu,
a ;
voluntariamente concordo em participar do projeto de conclusdo de curso acima
mencionado, que sera detalhado a seguir, e sabendo que para a sua realizagdo
as despesas monetarias seréo de responsabilidade da institui¢&o.

E de meu conhecimento que este projeto sera desenvolvido em carater de
pesquisa cientifica e objetiva verificar os fatores determinantes e influenciadores
na aprendizagem do step. Estou ciente, de que, serei filmado em algumas aulas,
terei que responder a um questionario e que minha frequéncia nas aulas seréo
cobradas.

Com referéncia ao programa de step, que tem um periodo de duragéo previsto de
quatro meses, sei que este constara de atividades especificas cardiopulmonares,
buscando atingir uma freqgléncia cardiaca de esforgo de 70% a 85%, e também
melhorias neuromusculares, buscando aumentar a performance fisica dos alunos
através de sucessivo aumento no grau de dificuldade e intensidade dos
exercicios. As atividades serdo oferecidas com duas sessdes semanais € duracdo
média em torno de 60 minutos/sessao.

Para o desenvolvimento desta atividade fisica serdo utilizados: o saldo de danga
e demais dependéncias da Faculdade de Educacdo Fisica da UNICAMP, sendo
que fui informado (a) que seria orientado (a), tanto em relacéo aos beneficios
fisicos, e possiveis sintomas de intolerancia ao esforgo gue poderei ou n&o
apresentar.

Os beneficios que provaveimente obterei com tal programa incluem de uma
maneira geral a melhora da minha resisténcia cardiovascular, flexibilidade,
composicao corporal, forga principalmente dos membros inferiores, coordenacao
motora e equilibrio que poderao contribuir substancialmente com ao meu estado
geral de saude.

Estou ciente ainda, de que, os dados coletados durante as sessdes de exercicios
do programa de step serdo mantidas em sigilo e nao poderao ser consultadas por
pessoas leigas, sem minha devida autorizacdo. As informacdes assim obtidas, no

anos de idade, RG residente
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entanto, poder&o ser usadas para fins de pesquisa cientifica, desde que a minha
privacidade seja sempre resguardada.

Li e entendi as informagdes precedentes, sendo que eu € os responsaveis pelo
projeto ja discutimos todos 0s riscos e beneficios decorrentes deste, onde as
dividas futuras que possam vir a ocorrer poderao ser prontamente esclarecidas,
bem como o acompanhamento dos resultados.

Comprometo-me, na medida das minhas possibilidades, prosseguir com ©
programa até a sua finalizacdo, visando aléem dos beneficios fisicos a serem
obtidos com as sessdes de step, colaborar para um bom desempenho dgo trabalho
cientifico dos regponsaveis por este projeto.

CAMPINAS, de de 2002.

VOLUNTARIA (O)

VANESSA BELLISSIMO

Orientadora do Projeto: Profa. Dra. VERA APARECIDA MADRUGA FORTI
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Apéndice 2 - “Construgdo Coreogréfica”

A técnica de construgdo coreogréfica utilizada nesta pesquisa foi a
técnica de construgdc por adicdo que é definida como uma seqléncia de
movimentos que se adicionam. Podemos ensinar o padrao de movimento 1,
repetindo varias vezes até os praticantes se sentirem “confortaveis”. Ensinar o
padrdo de movimento 2 e repeti-lo até os praticantes se sentirem confortaveis e
somar os padroes de movimento 1 e 2 e assim sucessivamente. Exemplo:
1+2+3........ 10. Cada padrao de movimento € considerado um oito, ou seja, um
passo com oito tempos (ou dois passos de quafro tempos). E dependendo de
como unimos estes oitos,. formamos diferentes técnicas de construgdo de blocos
(REEBOK, 2001).

A técnica de construcdo de blocos utilizada foi em bloquinhos. Essa
técnica consiste na unido de quatro oitos que iniciam sempre com a mesma pema
(geralmente a direita) com quatro ocitos iniciando com a perna contraria, mas

repetindo os passos executados com a primeira perna (REEBOK, 2001).

Como a proposta de trabalho era baseada em um planejamento
gradual, as coreografias iniciaram com passos simples que seriam movimentos
apenas utilizando membros inferiores sem floreios, caminhando para a inclusao
de membros superiores, mas sempre balanceando a inclusdo de passos novos
com a inclusdo de outros incrementos. A mudanga de posicdo do step (de
horizontal para vertical), a utilizaggo de dois steps e 0 aumento do bpm da musica

também fizeram parte desta progresséo.
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Apéndice 3 - “Notas Coreograficas”

Todas as notas coreogréficas estardo disponijveis no CD-ROM com excegio
dos movimentos dos membros superiores.

1% Aula: BPM= 132
Aquecimento: fora do step, passos simples aleatérios

Bloquinho 1: Bloquinho 2:

2 passos basicos D 2 Vs

2 chutes lateraisD e E 2 abdugbesDe E
2pésnogluteoDeE 2 elevagoes de joelho alternado D e E
1 elevacao fripla de joelho 2 polichinelos

Repetir os mesmos bloquinhos com a perna E

2%, Aula: BPM= 132
Aquecimento: chute lateral, basico, pé no gluteo e abdugéo

Bloguinho 1: Bloquinho 2:

2 passos basicos D 2 chutes lateraisD e E

LparaDeE Montaria D

ChassetDeE | (D)

1 elevagéo fripla de joelho 3 pes no gluteo alternados (D, E, D)

Repetir os mesmos bloquinhos com a perna E

32 Aula: BPM= 132
Aquecimento: L, chasset, montaria e |

Bloquinho 1: Blogquinho 2:

2 chutes frontais D e E T(D)

LparaDeE Montaria D

Avango atras D LimpavidroDeE

1 chute triplo 3 abducdes alternadas (D, E, D)

Repetir os mesmos bloquinhos com a perna E

42, Aula: BPM= 132
Aquecimento: avanco atras, limpa vidro, T, chute frontal

Bloquinho 1: Bloquinho 2:

Dancinha D 2aranhasDe E

Avanco atras D Elevacao de joelho cruzada D e E
Péndulo tocando o pé D LimpavidroD e E

Pé no gluteo triplo 3 elevagdes de joelhos alternados

Repetir os mesmos bloquinhos com a perna E
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5%, Aula: BPM= 132 (Utilizando membros superiores)

Aquecimento: dancinha, péndulo com toque no pé, aranha, elevacdo de joelho
cruzada

Bloquinho 1:

2 pés no glateo D e E (abduzindo bragos na linha do ombro)

Chasset D e E (batendo palmas)

Limpa vidro D e E (brago circular)

L para D {brago parado, com flexdo e extensé@o de cotovelo na linha do ombro)

Bloquinho 2:

Chute frontal D e E (soco com 0s 2 bragos)

| (D) bragos abduzindo até a linha do ombro

T (bragos acompanham o movimento dos membros inferiores)
Avanc¢o atras (estendendo brac¢os a frente)

1 elevacgéo de joelho

Repetir os mesmos bloguinhos com a perna E

82 Aula: BPM= 132 (Utilizando membros superiores)
Aguecimento: T, limpa vidro, L, avanco

Bloquinho 1:

2 Vs (com bragos subindo nas laterais)

Dancinha (bragos acompanhando 0s membros inferiores)
Elevacao cruzada de joelho (elevacdo do brago oposto da perna)
Chute triplo (com palmas simples, dupla e simples)

Bloguinho 2:

2 basicos elevandc bragos

Montaria (com braco acompanhando pernas)
Péndulo tocando méo no pé

3 abducles alternadas (com abdug&o de bragos)
Repetir os mesmos bloquinhos com a perna E

72 Aula: BPM= 132
Aquecimento: elevacdo cruzada, montaria, basico e V (todos com movimentos dos

membros superiores)

Bloequinho 1: Bloquinho 2:

Manco com elevacio de joelho Mambo com contratempo D e E

2 chutes laterais D e E LimpavidroDe E

K Montaria andando 2T (frente) e 2t
{atras)

3 pés no gluteo alternados ) 1 fripla elevagéo de joelho

Repetir os mesmos bloquinhos com a perna E
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8% Aula: BPM= 132

Aquecimento: manco com elevac@o de joelho, K, mambo com contratempo,

montaria andando frente ¢ tras

Bloquinho 1:

2 passos basicos saltando

Polichinelo (step), abrindo em 2T e fechando 2 tempos
ChassetDe E

Péndulo subindo com perna D e desce com E

Bloquinho 2:

L para D

Atravessa o step (D)

Avanco atras

Triplo FLT (chute, abducéo e pé no gluteo)
Repetir 0s mesmos bloquinhos com a perna E

92 Aula: BPM= 132 — 139 (Utilizando membros superiores)

Aguecimento: Polichinelo abrindo 2T e fechando 2T, péndulo descendo com

perna oposta, L para D, atravessa e triplo FLT

Bloquinho 1:

T (com elevagé@o dos 2 bragos)

2 hasicos com saltito (elevando bragos)

Manco com elevacgio de joelho (elevando braco oposto a perna)

Triplo FLT (com palma, abdug@o dos bracos e flexdo de cotovelo na linha do

ombro)

Bloquinho 2:
2 Vs (com elevag&o de bracos)
Avanco (elevando os bragos 2 vezes)

Polichinelo 2T (abrindc 0s bracos na lateral do tronco e cruzando na linha do

peito)
Elevacdo de joelho triplo (aproximando o cotovelo oposto do joelho)
Repetir os mesmos bloquinhos com a perna E

10°._Aula;: BPM= 132 — 139 (Utilizando membros superiores)
Aquecimento: T, manco, triplo FLT e polichinelo abrindo 2T e fechando 2T
Bloquinho 1:

Aranha D e E (batendo palmas nas laterais)

Limpa vidro D e E (brago circuiar)

K (os 2 bragos acompanham as pernas, posicionando acima da cabeca)
Chute triplo (com paftma simples, dupla e simples)

Bloguinho 2:
Mambo com contratempo D e E {girando maos acima da cabeca)
L para D e atravessa (com bragos elevando)



Apéndice 48

Montaria (com bragos acompanhando 0s membros inferiores)

Péndulo trocando perna (bragos alternando na linha dos ombros e dando uma
palma no final)

Repetir 0s mesmos bloquinhos com a perna E

112, Aula: BPM= 132 - 139

Aguecimento: K com brago, péndulo, L. com atravessa e montaria
Bloquinho 1:

Y + basico D

Montaria com elevacgdo de jeelho (ida e volta)

PénogliteoDeE

Triplo com elevacgéo de joelho, tocar pé atras, frente, atras e elevagao

Bloquinho 2:

Bésico com elevacéo em cima do step

SteptouchDeE

Elevagio de joelho cruzadaD e E

Chute triplo (chute, toque de pé a frente do step e chute)
Repetir os mesmos bloquinhos com a perna E

123, Aula: BPM= 132 - 139
Aquecimento: montaria com elevacao, triplo eleva, toca 3, eleva, elevagio em
cima do step, chute triplo

Bloquinho 1: Bloquinho 2:

LDeE Avango nas laterais

Pé no glateo direto D ChassetDeE

2 abducbesDeE Montaria saindo com 4 saltitos
Rocking horse 3 chutes alternados

Repetir os mesmos bloguinhos com a perna E

132, Aula: BPM= 139 (Utilizando membros superiores)

Aguecimento: P no gluteo direto, rocking horse, avanco nas laterais, montaria
saindo em 4 saltitos

Bloquinho 1:

Y + basico (abrir bragos acima da cabeca, cruza-los, descer, subir e descer)
Manco com elevacao de joelho (elevagao de brago oposio)

Montaria com elevacao de joelho (elevacéo de brago oposto)

Triplo (eleva, toca pé atras, frente, atras e eleva joelho), elevar 0s 2 bragos,
abduzi-los, fecha-los e eleva-los

Bloquinho 2:

Step touch D e E {(os bragos v3o para o mesmo lado das pernas)
Elevacdo de joelho em cima do step (bragos puxando de cima para baixo)
Elevacéo de joelho cruzada D e E (elevando braco oposto)
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Chute triplo (chuta, toca e chuta) estender 0s bragos a frente, abduzi-los, aduzi-
fos e estende-los novamente
Repetir 0s mesmos bloquinhos com a perna E

14°. Aula: BPM= 139 (Utilizando membros superiores)

Aquecimento: elevacdo de joelho em cima do step, chute friplo (chuta, toca e
chuta),

triplo (eleva, toca pé atras, frente, atras e eleva joelho) e y + basico

Bloquinho 1: '

L para D e E (estendendo e flexionando cotovelo na linha do ombro)

Pé no gluteo direto (com abdug¢do de brago e flexdo de cotovelo na altura do
ombro)

Polichinelo abrindo em 2t e fechando em 2T (abrindo os 2 bragos na lateral do
tronco e cruza-los na altura do peito)

Rocking horse (elevar os dois bragos, bater uma palma e elevar novamente)

Bloquinho 2:

Avanco nas laterais (com elevac&o de brago oposto a pema gue toca o chéo)
Limpa vidro D e E (braco circular)

Montaria saindo com 4 pulos (batendo 4 palmas)

3 abducdes alternadas (abduzindo bracgos)

Repetir os mesmos bloquinhos com a perna E

15°. Aula: BPM= 139 (step na posicdo vertical)
Aquecimento: Pé no gliteo direto, rocking horse, avance nas laterais, montaria
saindo com 4 pulos

Bloquinho 1: Bloquinho 2:

2 passos basicos 2 abduges altemadas D e E

X Diagonal ida e volta

T Elevacio de joelho cruzada D e E
Capoeira Chute triplo (chuta, toca atras e chuta)

Repetir os mesmos bloguinhos com a perna E

16°. Aula: BPM= 139 (step na posi¢cdo vertical)
Aguecimento: X, capoeira, diagonal, chute triplo (tocando atras)

Bloquinho 1: Bloquinho 2:

2 chutes lateraisD e E 2mambosnochdoDeE

Andar no step 2 passos basicos com saltito

Avanco nas laterais Reverso com elevagdo de joelho +
polichinelo

Funk Triplo chute (chuta, pé no gluteo e
chuta)

Repetir 0s mesmos bloquinhos com a perna E
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177, Aula; BPM= 139 (step na posi¢cdo vertical, utilizando membros
superiores)

Aquecimento: andar no step, funk, reverso com elevacao de joetho + polichinelo,
triplo chute

Bioquinho 1:

2 basicos elevando os 2 bragos

X (batendo palmas quando as pemas abrem)

T (bragos acompanham os membros inferiores)

Capoeira (brago semethante ao jogo de capoeira)

Bloquinho 2:

2 abdugdes alternadas D e E (com abdug¢io dos bracgos)

Diagonal ida e volta {(com flexdo de cotovelo na linha do ombro)

Elevacdo de joelho cruzada D e E (elevando brago contrario ao joelho)

Chute triplo (Chuta, toca atras e chuta) brages a frente, para cima e para frente
Repetir os mesmos bloguinhos com a perna E

182 Aula: BPM= 139 (step na posigdo vertical, utilizando membros
superiores)

Agquecimento: X, capoeira, diagonal e chute triplo

Bloquinho 1:

Andar no step (levar cotovelo no joelho oposto, bater palmas na voita)

Montaria com elevacio de joelho

Avango atras (bragos elevando a frente)

Funk (cruzar bracos na frente da perna)

Repetir 6 mesmo blogquinho com a perna E

Bloguinho 2:

Montaria andando 2T g frente e 2 T atras (mao empurrando a frente e outra atrés)
2 chutes laterais alternados D e E (com palmas)

Reverso com elevacio de joetho (elevando os bragos) + polichinelo (abduzindo
bragos)

Triplo chute (chute, pé no gluteo, chute) levar 2 bracos a frente, abducao, bragos
a frente

Repetir os mesmos bloquinhos com a perna E

19%, Aula: BPM= 139
Aquecimento: andar no step, funk, reverso com elevagéo de joetho + polichinelo,
chute triplo (chute, pé no glateo, chute)

Bloquinho 1: Bloquinho 2:

1 basico+1V Pé no gluteo direto + polichinelo

L para D + triplo FLT Elevacéo cruzada D + limpa vidro
E

Afravessa ida e volta Elevacao cruzada E + limpa vidro
D

Triplo eleva, toca (atrds, frente, atras), eleva Chute triplo (tocando a frente)
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Repetir os mesmos bloquinhos com a perna E

20°. Auyla: BPM= 140

Aquecimento: L para D + triplo FLT, atravessa ida e volta, triplo eleva, toca
(atras, frente,atras), eleva, elevagdo cruzada + limpa vidro D e E, Chute triplo
(tocando a frente)

Bloquinho 1: Bloquinho 2:

Avango atras e na lateral Manco com elevacao de joelho (3
elevaches)

V une+ elevacéo de joelho (no step)  Chute frontal D e E (de costas)
ChassetDe E Montaria

Triplo tocando 3 x no chio e eleva Triplo pé no gliteo

Repetir os mesmos bloquinhos com a perna E

212, Aula: BPM= 140

Aguecimento: avango atrds e na lateral, V une + elevacdo de joelho (no step),
mance com elevagao de joelho (3 elevagdes), chute frontal D e E (de costas),
montaria

Bloquinho 1:

Mambo + V + montaria + V reverso

2 pés no glateo D e E na frente do step

Montaria com elevacéo para voltar home

Triplo (chute, abducéo, chuts)

Bloquinho 2:

Mambo com contratempo (2 no step e 1 no chao)

Girar e atravessar o step

Na lateral do step, elevar pema de fora, do step, de fora e voltar home
Féndulo subindo com uma perna e descer com a outra

Repetir os mesmos bloquinhos com a perna E

227 Aula: BPM= 140 (utilizando 2 steps na verticaj)

Aquecimento; mambo, V, montaria, V reverso e voita montaria com elevacao,
mambao com contratempo (2 no step e 1 no ch&o), girar e atravessar o step € volta
home

Bloquinho 1: Bloquinho 2:

% montaria com elevacéo de joelho X

Elevacao de joelho cruzadaDe E L paraD

LimpavidroDeE K na lateral do step

Avanco nas laterais Atravessa step + chuta E

2 elevagBes na lateral Chuta no outro step e novamente no
1°

Repetir os mesmos bloquinhos com a perna E

23% Aula: BPM= 140 (utilizando 2 steps na vertical)
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Aquecimento: montaria com elevacao, elevagao de joetho cruzadaD eE, X, Le K

Bloquinho 1: Bloquinho 2:

Montaria Mambo, monta, mambo desce
Andar sobre o step 2Vs
TocapontadopénochdoDeE Montaria saindo com 4 pulos
Triplo tocando 3 x no chdo e eleva Chuta, toca atras, chuta

Repetir os mesmos bloquinhos com a perna E

242, Aula: BPM= 140 (utilizando 2 steps na horizontal)
Aguecimento: montaria, andar sobre o step, mambo, monta, mambo desce, 2 Vs e
montaria saindo com 4 pulos

Bloquinho 1: Bloquinho 2:
Avanco atras AranhaD e E
Atravessar o step e voltar LparaDeE
LimpavidroD e E Montaria
Eievac&o de joeiho triplo Triplo FLT
2 chutes lateraisD e E 2 chutes laterais D e E

Repetir os mesmos bloquinhos com a perna E

253 Aula: BPM= 142-150 (utilizando 2 steps na horizontal)
Aguecimento: avango atras, limpa vidro D e E, aranha D ¢ E, L para D € E,
montaria

Bloquinho 1: Bloquinho 2:

Pé no gluteo direto + polichinelo Manco tocando calcanhar no step
Elevagdo cruzada D + limpa vidro E K

Elevacgéo cruzada E + limpa vidro D ChassetDe E

Chute, toque de calcanhar e chuta Volta com montaria + 1 elevacio
2 abdugbesD e E 2abducbesDe E

Repetir os mesmos bloquinhos com a perna E

262, Aula: BPM= 142-150 (utilizando 2 steps na horizonial)

Aquecimento: Elevagéo de joelho cruzada D e E, mambo D e E, Manco + K, chute,
toque de calcanhar, chute, chassetD e E

Bloquinho 1: Blequinho 2:

2Vs Dancinha

Montaria desce a frente I

2 mambos D e E e volta home com basico  Montaria com elevagdo e desce a
frente

Tripto eleva, (toca atras, frente, atras), eleva Volta basico + amarelinha

2 chutes lateraisD e E 2 chutes lateraisD e e

Repetir os mesmos bloquinhos com a perna E
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272, Aula: BPM= 142-150 (utilizando 2 steps na vertical)
Aquecimento: Montaria desce a frente, 2 mambos D e E e volta home com
basico, |, montaria com elevacio de joetho

Bloquinho 1:

1V + contratempo em cima do step (no step 1)

Elevagéo de joelho cruzada (no step 2)

Montaria com elevagio e volta com elevagao de joelho cruzada
Mambo D e E

Triplo (toca ponta de pé, calcanhar e eleva joelho})

Bloquinho 2:

1V +contratempo elevando joelho

Canguru (passando pelos 2 steps)

Montaria + avango

2 abdugoes

1 Togue de calcanhar

Repetir os mesmos bloguinhos com a perna E
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