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A Comunidade Escolar

A pandemia do coronavirus explicitou problemas e introduziu desafios
para a educacao publica, mas apresentou também possibilidades de inova-
cao. Reconectou-nos com a poténcia do trabalho em rede, nao apenas das
redes sociais e das tecnologias digitais, mas, sobretudo, desse tanto de gen-
te corajosa e criativa que existe ao lado da evolugao da educacgao baiana.

Neste contexto, € com satisfagao que a Secretaria de Educacgao da Bahia dis-
ponibiliza para a comunidade educacional os Cadernos de Apoio a Apren-
dizagem, um material pedagogico elaborado por dezenas de professoras e
professores da rede estadual durante o periodo de suspensao das aulas. Os
Cadernos sao uma parte importante da estratégia de retomada das ativida-
des letivas, que facilitam a conciliacao dos tempos e espacos, articulados a
outras agoes pedagogicas destinadas a apoiar docentes e estudantes.

Assegurar uma educacao publica de qualidade social nunca foi uma mis-
sao simples, mas, nesta quadra da historia, ela passou a ser ainda mais
ousada. Pois, além de superarmos essa crise, precisamos fazé-la sem com-
prometer essa geracao, cujas vidas e rotinas foram subitamente alteradas,
as vezes, de forma dolorosa. E s6 conseguiremos fazer isso se trabalhar-
mos juntos, de forma colaborativa, em redes de pessoas que acolhem, cui-
dam, participam e constroem juntas o hoje e 0 amanha.

Assim, desejamos que este material seja util na conducao do trabalho pe-
dagogico e que sirva de inspiracao para outras producgoes. Neste sentido, ao
tempo em que agradecemos a todos/as que ajudaram a construir este vo-
lume, convidamos educadores e educadoras a desenvolverem novos mate-
riais, em diferentes midias, a partir dos Cadernos de Apoio, contemplando
os contextos territoriais de cada canto deste “pais” chamado Bahia.

Saudacgoes educacionais!

Jeronimo Rodrigues




Exercicio fisico aerobio e
exercicio fisico anaerobio.

Objetos de Conhecimento:
1. Tipos de exercicios fisicos: conceitos e principios.

Competéncia(s):

1. Compreender os processos identitarios, conflitos e relacoes de poder que permeiam as
praticas sociais de linguagem, respeitar as diversidades, a pluralidade de ideias e posicoes

e atuar socialmente com base em principios e valores assentados na democracia, na igual-
dade e nos Direitos Humanos, exercitando a empatia, o dialogo, a resolucao de conflitos e a
cooperacao, e combatendo preconceitos de qualquer natureza.

2. Utilizar diferentes linguagens (artisticas, corporais e verbais) para exercer, com autonomia
e colaboracao, protagonismo e autoria na vida pessoal e coletiva, de forma critica, criativa,
ética e solidaria, defendendo pontos de vista que respeitem o outro e promovam os Direitos
Humanos, a consciéncia socioambiental e 0 consumo responsavel, em ambito local, regional
e global.

3. Compreender os multiplos aspectos que envolvem a producao de sentidos nas praticas
sociais da cultura corporal de movimento, reconhecendo-as e vivenciando-as como formas
de expressao de valores e identidades, em uma perspectiva democratica e de respeito a
diversidade.

Habilidades:

1. (EM13LGG202) Analisar interesses, relacoes de poder e perspectivas de mundo nos
discursos das diversas praticas de linguagem (artisticas, corporais e verbais), para com-
preender o modo como circulam, constituem-se e (re)produzem significacao e ideologias.
2. (EM13LGG502) Analisar criticamente preconceitos, estereotipos e relacoes de poder
subjacentes as praticas e discursos verbais e imagéeticos na apreciacao e producao das
praticas da cultura corporal de movimento.

3. (EM13LGG503) Praticar, significar e valorizar a cultura corporal de movimento como
forma de autoconhecimento, autocuidado e construgao de lagos sociais em seus projetos
de vida.

4. (EM13LGG302) Compreender e posicionar-se criticamente diante de diversas visoes
de mundo presentes nos discursos em diferentes linguagens, levando em conta seus
contextos de producao e de circulacao.



TEMA: Tipos de exercicios fisicos: conceitos e principios

Objetivos de Aprendizagem: Identificar exercicio fisico aerobio e exercicio fisico
anaerobio; Compreender a relevancia e beneficios do exercicio fisico aerdbio e exerci-
cio fisico anaerobio.

Semana | Aula

Atividade

Acessar o material indicado para ampliacao do conhecimento prévio acerca
dos tipos de exercicios fisicos aerobico e anaerodbico.

1 1 . . : . . . iy
Anotar no caderno principal caracteristica que diferencia exercicio aerobico
e anaerobico.
Acessar os links indicados e assistir ao video, fazer as leituras e realizar um
exercicio aerdbico e um exercicio anaerobico sugerido.

2 2 | Ex:Caminhada de 10 min - 10 agachamento com maos na nuca.

Apos realizar os exercicios aerobicos e um exercicio anaerobio, o estudante
devera registrar suas impressoes acerca desta atividade fisica.

TEMA: As praticas corporais contemporanea e consciéncia corporal

Objetivos de Aprendizagem: Refletir sobre importancia de vivenciar as praticas

vida e saude.

corporais contemporaneas; Experienciar pratica corporal (pilates) contemporanea;
Refletir sobre a relacao entre praticas corporais contemporaneas (yoga), condicoes de

Semana | Aula

Atividade

3 3 | Realizar exercicios de pilates, enfatizando a respiracgao.
4 4 Produzir um card informativo no Instagram ou uma publicacao do Facebook
ou canal do YouTube.
5 5
- Assisitir video, reproduzir exercicios e descrever sensacgoes no caderno.
6

Objetivos de Aprendizagem: Experenciar outras modalidades de ginastica.

Semana | Aula

Atividade

Realizar os exercicios. Registrar no caderno as reagoes corporais (cansaco,

7 | sudorese e dores musculares) evidenciadas durante e apds a execugao dos
exercicios.
Acessar o link do video disponibilizado e em seguida:
Executar 2 movimentos da Ginastica Laboral e 2 movimentos da Ginastica
8 |Funcional.

Registrar no caderno as sensagoes que o corpo obteve a medida que foi exe-
cutando os movimentos.




TRILHA 4 Tema: Tipos de Exercicios Fisicos — conceitos e principios

1. PONTO DE ENCONTRO

Ola! Que bom encontrar vocé por aqui no primeiro momento da nossa
viagem. Fico muito feliz quando vejo vocé€, pois esse encontro € de extrema
importancia para que continue avang¢ando nas suas aprendizagens e
conquistas. Durante nosso caminho, voceé tera oportunidade de estudar o
tema Tipos de Exercicios Fisicos — conceitos e principios, e tera oportu-
nidade de expressar o que aprendeu e compartilhar seus conhecimentos
sobre o assunto. Ah! Nao se preocupe: estarel com voceé na trilha inteira!

2. BOTANDO O PE NA ESTRADA

Pra comecar nosso caminho, quero lhe fazer algumas perguntas:

0 Voceé faz exercicios fisicos?
9 Se faz, quantas vezes por semana?
9 Vocé conhece os exercicios fisicos aerobios e anaerobios?

e Saberia informar a diferenca entre exercicios fisicos aerobios e
anaerobios?

Para caminhar na trilha comigo, anote suas respostas e reflexoes no diario
de bordo (caderno).

3. LENDO AS PAISAGENS DA TRILHA

Vocé sabia que em qualquer caminho da vida ha muitas paisagens a
serem observadas? Pois é! O nosso caminho hoje esta cheio delas! Olhe a
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imagem de forma detalhada: suas formas, cores, contrastes, imagine suas
texturas e sabores. Em seguida, responda as perguntas no seu diario de
bordo para continuar a trilha:

0 O que a imagem expressa

para vocé€? Na sua opiniao, ha
alguma mensagem vinculada
a algum tipo de atividade com
mais e menos intensidade?
Se ha, que mensagem é essa?
Qual das duas vocé considera
que existe um gasto maior de
calorias? Por qué?

Disponivel em: . Acesso em:
09 set. 2020.

4. EXPLORANDO A TRILHA

Tudo bem com vocé até aqui? Vamos continuar o caminho com um novo
desafio: ai mesmo, na sua casa, separe 0s moveis para ter um pouco de
espaco ou pode utilizar sua varanda ou quintal. E vamos alongar!

Fique de pé, comece a esticar o corpo, alongando os bragos
como se fosse tocar o teto de casa e os pés paralelos, na linha
dos seus ombros, como se raizes fossem penetrando o chao
(vocé estara fazendo forcas opostas). Repetir o alongamento
3 vezes, por 10 segundos. Agora... se nao estiver cansado/a,
vamos pular no mesmo lugar por 10 vezes, descansando por
1 minuto e repetir a sequéncia dos pulos. Procure lembrar

da respiracgao, inspirando e expirando em todo o processo de
execucao da atividade!

Para continuar no desafio, leia o texto a sequir:

TRILHA 4 | Tema: Tipos de Exercicios Fisicos: conceitos e principios.


http://br.freepik.com

Texto 1 — Exercicios aerdbicos

E facil encontrar exercicios aerébicos em um treinamento, isso por que o
que caracteriza esse tipo de atividade é a oxigenacao dos musculos. Duran-
te sua execucao grupos musculares do corpo necessitam de mais ,
com isso 0 acelera o batimento cardiaco na finalidade do sangue
transporta-lo suprindo essa solicitacdo. Uma dinamica de movimentos em
que o individuo o prolongue por minutos é considerada aerobica.

E recomendavel sempre iniciar o treino de forma progressiva, aumentando
{ a intensidade aos poucos. A mesma regra vale para o final do exercicio, mas
ao invés, haixar a carga regressivamente. Isso também é indicado para ao
longo dos dias, exigir mais do praticante com o passar do tempo. Vale lem-
brar que em caso de exaustao ou qualquer sintoma incomum do aluno é
necessario suspender o treinamento.

Alinhando a longa duracao com a intensidade moderada e uma frequéncia
equilibrada resulta no treinamento aeroébico. Podendo ser continuo ou inter-
valado, seus beneficios sao:

« Diminui a gordura do corpo;

« Abaixa os niveis de ansiedade e estresse;

« Ajuda na qualidade do sono;

« Melhora no sistema cardiovascular e respiratario;

« Regula os niveis de ;

« Ganho de massa magra principalmente nos membros inferiores;
* Reduz a ;

« Minimiza a pressao sanguinea.

Atualmente encontramos muitos adeptos a esse tipo de exercicio, o0 mais
comum é a corrida. Em qualquer praca, rua, ciclovia, quadra ou até mesmo
um pequeno espaco pode-se correr. 0 emagrecimento é o principal obje-

tivo, mas nao somente ele. Muitos pacientes apds sofrerem um por
exemplo sao aconselhados pelos seus médicos a fazer uma atividade fisica
e essa modalidade do € a campea dentre as escolhidas.

Quando se esta procurando um exercicio para fazer é aconselhavel esco-
lher algo que goste de fazer, caso contrario perde-se o interesse e é facil do
aluno abandonar a nova rotina aerébica. Pensando nisso, existe no mercado
um leque de opcoes para diferentes gostos. Destaca-se entre eles dan-

ca, — atividade indicada para quem esta comecando ou com ida-
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https://www.infoescola.com/elementos-quimicos/oxigenio/
https://www.infoescola.com/anatomia-humana/coracao/
https://www.infoescola.com/bioquimica/colesterol/
https://www.infoescola.com/doencas/osteoporose/
https://www.infoescola.com/doencas/infarto-do-miocardio/
https://www.infoescola.com/esportes/atletismo/
https://www.infoescola.com/educacao-fisica/caminhada/

de avancada, , , pular corda, diversos tipos de aulas
de ginastica e até mesmo trilhas realizadas em contato com a natureza. Em
uma hora de aula, pode-se gastar em média 500 calorias, isso depende da
atividade escolhida.

Disponivel em:
Acesso em: 07 set. 2020

Texto 2 — Exercicios anaerobicos

Os exercicios anaerobicos sao o contrario dos , compondo-se de
alta intensidade e curta duracao. Caracterizam-se por nao utilizar o

para a promocao de energia pois é gerada através do tecido vivo. Seu
principal publico sao pessoas em busca de ganho de massa muscular.

Muitos se questionam sobre a diferenca entre exercicios aerobicos e
anaerdbicos. No primeiro ha um grande gasto caldrico, porém com movi-
mentos mais lentos, ja na segunda opcao os exercicios sao mais rapidos
com foco no grupo muscular. A origem da energia é o que distingue os dois.
Enquanto o aeroébico alimenta-se do ar, o anaerdbio utiliza os hidratos de
carbono, o que neste caso, apos finalizar a atividade as células continuam a
queimar calorias. Por isso atividade anaerébica também é indicada a pes-
soas que precisam perder peso, pois em sua execucao eliminam gordura e
adquirem massa magra.

Encontra-se diversas opcoes de modalidades anaeroébicas, como saltos,
, , — uma das mais praticadas, entre outras. Po-
demos separa-las em dois grupos distintos sendo os de execucgao
lenta, como a ginastica localizada que pode ser realizada com ou
sem sobrecarga, e o de movimentos rapidos com os tiros velozes
e curtos da natacao e corrida, por exemplo. Em todas, a indi-
cacao é que seja praticado por um periodo de uma hora, com
uma frequéncia de duas a quatro vezes por semana.

Os heneficios da atividade anaerdbica
regular sao:

 Promocao da sauide e qualidade de vida — Além
de prevenir doencas como diabetes, artrite ou dores
lombares, o treino pode auxiliar no tratamento quan-
do o praticante ja possui a patologia.
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https://www.infoescola.com/educacao-fisica/hidroginastica/
https://www.infoescola.com/esportes/natacao/
https://www.infoescola.com/educacao-fisica/exercicios-aerobicos/
https://www.infoescola.com/educacao-fisica/exercicios-aerobicos/
https://www.infoescola.com/educacao-fisica/exercicios-aerobicos/
https://www.infoescola.com/elementos-quimicos/oxigenio/
https://www.infoescola.com/elementos-quimicos/oxigenio/
https://www.infoescola.com/educacao-fisica/pilates/
https://www.infoescola.com/educacao-fisica/pilates/
https://www.infoescola.com/educacao-fisica/yoga/
https://www.infoescola.com/educacao-fisica/musculacao/

« Conservar e ganhar massa muscular — Mesmo apos o estagio de en-
velhecimento do corpo, onde perde-se musculo por falta de uso, esse tipo
de exercicio estimula nao s6 a manter como aumentar a massa magra.

« Forca 0ssea - A atividade anaerdbica torna os ossos mais fortes, com-
batendo e evitando a

» Acelera o metabolismo - O ganho de massa magra promove o aumen-
to do metabolismo e um maior gasto caldrico durante os exercicios.

« Boa forma fisica — O corpo ganha um novo tracado, uma aparéncia
fisica tonificada. Isso aliado a uma alimentacao equilibrada.

Disponivel em:
Acesso em: 07 set. 2020.

Para aprofundar mais sobre esse tema, vocé podera acessar outros links
a seguir:

Conceito de exercicio aerobico e do exercicio anaerobico.

Disponivel em:
Acesso em: 26 ago.2020.

Exercicio Fisico: Resisténcia Aerdbica (Treinamento e Beneficios)

Disponivel em:
Acesso em: 26 ago.2020.

5. RESOLVENDO DESAFIOS DA TRILHA

Para saber se voceé fez as correlacoes necessarias entre os textos, responda
as questoes a seguir no seu diario de bordo/caderno:

G O que sao exercicios aerobicos?
9 Cite 3 beneficios dos exercicios aerobicos.
Q Cite 2 exemplos de exercicios com caracteristicas aerobicas.
@ O que sao exercicios anaerdbicos?
).‘ 6 Cite 2 beneficios dos exercicios aerobicos.

@ O que diferencia os exercicios aerobicos dos anaerobios?
-
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https://www.infoescola.com/doencas/osteoporose/
https://www.infoescola.com/educacao-fisica/exercicios-anaerobicos/
https://www.infoescola.com/educacao-fisica/exercicios-anaerobicos/
 http://pat.educacao.ba.gov.br/emitec/conteudo/exibir/7349
http://pat.educacao.ba.gov.br/emitec/conteudo/exibir/8528

6. A TRILHA E SUA: COLOQUE A MAO NA MASSA

A criatividade faz parte da nossa esséncia!' Ha um artista dentro de vocé,
sabia?! Todos nos somos seres inventivos. Demonstre as descobertas
realizadas nesta viagem através de palavras, frases, desenhos (concretos
ou abstratos), musicas, quadrinhos, pinturas, parodias, charges, mapas
(conceitual/mental), poemas, ou qualquer outro género.

O desafio agora é: expressar suas aprendizagens por meio de uma
linguagem artistica ou género textual da sua escolha! Use o seu caderno,
uma folha em branco ou seu proprio smartphone para fazer a sua sistema-
tizacao. Mao na Massa!! Agora é com voce!!

7. A TRILHA NA MINHA VIDA

Voceé ja parou pra pensar que escrever pode ser um ato de liberdade? A
linguagem escrita é muito importante para a construcao do seu proprio
conhecimento e para o exercicio da cidadania. Chegamos num momento da
trilha em que convido voceé a escrever sobre a experiéncia de hoje a partir
da sua propria vida. Ha algo vivenciado até aqui que faga vocé lembrar de 3
fatos do passado, do presente ou até mesmo do que vocé pensa sobre o0 seu .
futuro? Pode ser uma simples lembranca (de um fato, de uma pessoa), uma
situacao engracada, um desejo, uma iniciativa, um sonho. Parabéns pela sua
escrita!l! Vamos continuar, pois ja estamos proximos do final do caminho!

8. PROPOSTA DE INTERVENCAO SOCIAL

Muito tem sido divulgado na midia sobre os problemas de saude causados
pelo sedentarismo, ou seja, a falta de exercicios fisicos. O mais interessante
é que agora voce ja tem os conhecimentos cientificos que respaldam nessa
compreensao e isso tem poder! Mas, seria importante vocé compartilhar
esses conhecimentos, de forma ludica e informativa, com seus colegas,
familiares e comunidade. Que tal pensar em uma proposta de intervencao
social, ou seja, uma producao idealizada por vocé para ajudar outras
pessoas? Pode ser um card informativo no Instagram ou uma publicacao
do Facebook. Se vocé tem um canal no Youtube, faca uma publicacao bem
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legal, pode ser uma pesquisa sobre o numero de sedentarios e de pessoas
que realizam exercicios aerobicos e anaerobicos em sua familia e comu-
nidade. Comece com uma entrevista! Pode ser a criagao de um rap, uma
historia em quadrinho (HQ), uma charge bem instigante ou até mesmo um
cordel. Seja criativo e nao perca a oportunidade de ajudar as pessoas!

9. AUTOAVALIACAO

Ufal Caminhamos bastante!! Foi muito bom estar com voceé nesta trilha.
Parabéns por ter chegado até aqui junto comigo. Voceé sabia que € um
otimo companheiro de viagem?! Mas, antes de nos despedirmos, quero

lhe convidar a pensar sobre seu proprio percurso. Afinal, refletir sobre

as nossas experiéncias nos torna capazes de trilhar novos caminhos de
forma mais madura e segura, além de nos ajudar no planejamento de
novos desafios e na tomada de decisoes importantes para nossa vida. Para
1SS0, peco que responda algumas perguntas no seu diario de bordo:

a) Vocé reservou um tempo para realizar esta atividade?

b) Se reservou, conseguiu realizar esta atividade no
tempo programado?

c) Considera que a trilha lhe ajudou a fazer uma leitura
mais critica sobre os exercicios aerobicos e anaerobicos?

d) Através da trilha, vocé consegue identificar diferencas
entre os exercicios aerobicos e anaerdbicos?

e) Vocé acha que consegue aplicar na sua vida as
aprendizagens dessa aula? Comente.

Obrigada pelas respostas! Socialize-as comigo e com seus colegas quando
estivermos juntos em nosso Tempo Escola. Ah! Fique atento, pois posso
pedir algumas dessas atividades pelo Google Classroom ou de
forma escrita no seu diario de bordo (caderno). Vocé chegou até o
final da trilha e desejo valorizar todo o seu esforco.




Tema: As praticas corporais contemporaneas e
TRILHA 5 consciéncia corporal

1. PONTO DE ENCONTRO "

=

Ola! Que bom encontrar vocé por aqui no

primeiro momento da nossa viagem. Fico muito feliz quando vejo voce,
pois esse encontro é de extrema importancia para que continue avan-
cando nas suas aprendizagens e conquistas. Durante nosso caminho,
voce tera oportunidade de estudar o tema As praticas corporais contem-
poraneas e consciéncia corporal. Ainda tera oportunidade de expressar
o que aprendeu e compartilhar seus conhecimentos sobre o assunto. Ah!
Nao se preocupe: estarel com voceé na trilha inteiral!

2. BOTANDO O PE NA ESTRADA

Pra comecar nosso caminho, quero lhe fazer algumas perguntas:

Q Voce realizou alguma atividade contemporanea? Lembra de
alguma pessoa do seu convivio que nao vive sem realizar
atividade contemporanea? Ja pensou nos beneficios que essa
pratica contemporanea proporciona?

Para caminhar na trilha comigo, anote suas respostas e reflexdes no
diario de bordo (caderno).

3. LENDO AS PAISAGENS DA TRILHA

Voceé sabia que as praticas contemporaneas sao diversificadas e qualquer
pessoa, sem restricao meédica, pode praticar? Algumas praticas sao mile-
nares, a exemplo da yoga. Ja ouviu falar? Que tal agora, parar um pouco e
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sentir, perceber a sua respiragao? Sera que esta respirando rapido, devagar
ou encurtando a respiracao, algo que é natural e tao necessario para nossa
saude? Pois bem! O ato natural de sentir a respiragao € uma forma de
consciéncia corporal e € muito ressaltado nas praticas contemporaneas, a
exemplo do pilates. Vocé conhece? Vamos que vamos, entao! Para conti-
nuar a trilha, que tal pesquisar e anotar no seu diario de bordo o conceito
da consciéncia corporal e quais sao seus efeitos no dia a dia.

4. EXPLORANDO A TRILHA

Tudo tranquilo com vocé até aqui? Vamos continuar o caminho com novos
desafios. Ai mesmo, na sua casa, afaste os moveis ou caso tenha varanda
ou quintal disponivel, vamos suar a camisa um pouco.

1 — Realizar exercicios de pilates, enfatizando a respiracao.
2 — Realizar série de alongamento de bracgos.
3 — Realizar série de alongamento de pernas.

4 — Realizar abdominal prancha lateral por 30 segundos.

Repetir trés vezes cada exercicio, uma vez
por dia, durante quatro semanas.

-

Registrar no caderno as reagoes corporais (cansacgo, sudorese, frequéncia
cardiaca e dores musculares) evidenciadas durante e apos a execucao dos
exercicios.

Para continuar no desafio, leia o texto a sequir:

Texto 1 — Como a consciéncia corporal leva ao sucesso no pilates

“Cresca a coluna”, vértebra por vértebra”, “ desenrole a coluna”, umbigo
nas costas”, “relaxe os ombros”... Quem nunca ouviu isso? Comandos ver-
bais desse tipo sao fundamentais para um aluno ou paciente que nao tém

consciéncia corporal.
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A Importancia do Comando Verbal para a Consciéncia Corporal

E dificil entender e executar uma contragio de uma musculatura que talvez
nunca tenha sido executada isoladamente. E isso é dificil pois o corpo e a
mente sempre devem trabalhar em equipe, um cooperando com o outro.

A funcao do corpo é cuidar do movimento, da sustentacao e do equilibrio. Ja
a mente deve cuidar do raciocinio, comando e interpretacao dos ambientes.
Vantagens do Método Pilates

Baseando-se em determinadas referéncias, podemos citar algumas vanta-
gens do Método Pilates. Sao elas:

» Estimula a circulacao

« Melhora o condicionamento fisico e flexibilidade

« Alongamento

« Alinhamento postural

« Melhora os niveis de consciéncia corporal e a coordenacao motora.
 Oxigenacao no sangue

« Amplitude muscular

Tais beneficios ajudariam a prevenir lesoes e proporcionar alivio de dores
cronicas. Segundo Joseph Pilates, o beneficio que o Método Pilates pode
oferecer depende unica e exclusivamente da pratica dos exercicios seguin-
do seus principios.

0 Método Pilates surge como forma de condicionamento fisico interessado
em proporcionar bem-estar geral ao individuo. Capaz de proporcionar forca,
flexibilidade, boa postura, controle motor, consciéncia e percepcao corporal
melhorada.

O maior beneficio do Pilates é o desenvolvimento da Consciéncia Corporal.

Mas o que é Consciéncia Corporal?

Consciéncia corporal & tomar consciéncia de seu praprio corpo, reconhecen-
do e identificando processos e movimentos corporais, internos e externos.

Podemos também dizer que a consciéncia corporal significa a execucao
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correta de determinado movimento e eliminacao de musculaturas auxiliares
em determinados exercicios.

Por exemplo, alguém que execute um exercicio para determinado grupa-
mento muscular e sinta mais cansago ou mesmo contragao muscular acen-
tuada em um grupamento que nao deveria ser trabalhado.

Ter consciéncia corporal é tomar consciéncia do nosso corpo, reconhecer e
identificar os processos e movimentos corporais, internos e externos.

Porém a consciéncia corporal s6 se adquire com a execucao de exercicios e
movimentos, feito de maneira consciente, sempre priorizando a qualidade
do movimento.

Disponivel em:
Acesso em: 07 set. 2020.

Texto 2 — Yoga

Ha muito tempo atras, precisamente, ha mais de cinco mil anos, na india,
nasceu o Yoga. Seu criador, Shiva ou Nataraja, Rei dos Bailarinos, a gerou
de forma instintiva, executando alguns movimentos complexos, porém de
intensa beleza. Assim surgiu, ainda sem nome, esta ancestral filosofia de
vida. Mais tarde ela foi batizada com o termo sanscrito Yoga, que significa
uniao, pois encadeia corpo, mente e emocoes.

I Esta técnica conduz seus praticantes a um estado de intenso relaxamento,
] {‘“‘ calma psiquica, recolhimento interior, lucidez mental e percepcao interna.
— Ao mesmo tempo, ela contribui para o aumento da flexibilidade e o vigor do

organismo fisico.

s _ 3

E ' O Y6ga age praticamente em todos 0s nossos corpos, mas o que o distin-

. gue realmente de outras técnicas € que ele nao atua apenas na superficie,
mas também em todos os 6rgaos internos e em todas as glandulas, que sao
igualmente massageados. No organismo as costas, o peito, o sistema diges-
tivo e os pulmaes sao os mais favorecidos por esta técnica. Seu exercicio
frequente traz ao praticante um bem-estar, uma qualidade de vida impar.

Disponivel em: Acesso em:
07 set. 2020.
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https://blogpilates.com.br/consciencia-corporal-no-pilates//
https://www.infoescola.com/educacao-fisica/yoga//

Vamos que vamos, alongando, respirando, buscando a consciéncia
corporal chegando a semana 6.

Mais opgoes de ver o conteudo com o link a seguir.

Namu Yoga - Aula de yoga completa para iniciantes.

Disponivel em:
Acesso em: 26 ago. 2020.

O video ensina como praticar Yoga em casa, apresentando uma aula para
iniciantes, mostrando sensacgoes das posturas para quem esta comegando
a praticar, além dos conceitos que cada uma traz. Trata-se de um guia para

quem deseja comecar a praticar Yoga e aproveitar os beneficios da sua pratica.

Acessar o link do video disponibilizado e em seguida:

Execute 3 movimentos (posi¢oes) pertinentes a pratica da Yoga.
Registre no caderno as sensagoes que o corpo obteve a medida que
fol executando os movimentos.

5. RESOLVENDO DESAFIOS DA TRILHA

Para saber se voceé fez as correlacoes necessarias entre os textos, resolva
as questoes a seguir no seu diario de bordo:

G Qual o conceito de Consciéncia Corporal?
Q Voce ja tem essa Consciéncia Corporal? Justifique.

6 Diante do seu conhecimento, evidencie caracteristicas que
sejam similares e diferentes entre o Pilates e o0 Yoga.
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https://www.youtube.com/watch?v=ao8376g9O_A

6. A TRILHA E SUA: COLOQUE A MAO NA MASSA

A criatividade faz parte da nossa esséncia! Ha um artista dentro de voce,
sabia?! Todos nds somos seres inventivos. Demonstre as descobertas
realizadas desta viagem por meio de expressao corporal. O desafio agora
é. expressar suas aprendizagens por meio de um movimento corporal. Se
possivel, use o seu smartphone para fazer um pequeno video ou descreva
seu movimento em forma de poema no seu diario de bordo. Mao na
Massa! Agora é com vocé!

7. A TRILHA NA MINHA VIDA

Chegamos num momento da trilha em que lhe convido a escrever sobre a
experiéncia nesta trilha a partir da sua prépria vida. Ha algo vivenciado e
estudado até aqui que faca vocé lembrar de fatos do passado, do presente
ou até mesmo do que voceé pensa sobre o seu futuro? Pode ser uma simples
lembranca de um desenho, de um filme, uma situagao engracada, um
desejo, uma iniciativa, um sonho. Parabéns pela sua escrita! Vamos conti-
nuar, pois ja estamos proximos do final do caminho!

8. PROPOSTA DE INTERVENCAO SOCIAL

Muito tem sido divulgado na midia sobre os problemas de saude causados
pela pratica de atividades fisicas executadas sem orientagao de um profis-
sional e com falta de consciéncia corporal. O mais interessante € que agora
voceé tem os conhecimentos cientificos que o respaldam nesta compre-
ensao, e isto tem poder! Mas, seria importante vocé compartilhar esses
conhecimentos, de uma forma ludica e informativa, com seus colegas,
familiares e comunidade. Que tal pensar em uma proposta de intervengao
social, ou seja, uma producao idealizada por vocé para ajudar outras
pessoas? Pode ser um card informativo no Instagram ou uma publicacao
do Facebook. Se vocé tem um canal no Youtube, faga uma publicagao bem
legal, pode ser producao de painel com as informacoes dos beneficios e
vantagens das praticas contemporaneas, ou ainda uma criagao de um rap,
uma histéria em quadrinho (HQ), uma charge bem instigante ou até mesmo
um cordel. Seja criativo e nao perca a oportunidade de ajudar as pessoas!
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9. AUTOAVALIACAO

Ufa!l Caminhamos bastante! Foi muito bom estar com vocé nesta trilha.
Parabéns por ter chegado até aqui junto comigo. Voceé sabia que € um
otimo/a companheiro/a de viagem?! Mas, antes de nos despedirmos, quero
lhe convidar a pensar sobre seu proprio percurso. Afinal, refletir sobre

as nossas experiéncias nos torna capazes de trilhar novos caminhos de
forma mais madura e segura, além de nos ajudar no planejamento de
novos desafios e na tomada de decisoes importantes para nossa vida. Para
1SS0, peco que responda algumas perguntas no seu diario de bordo:

a) Vocé reservou um tempo para realizar esta atividade?

b) Se reservou, conseguiu realizar esta atividade no
tempo programado?

c) Considera que a trilha lhe ajudou a conhecer outras
praticas corporais contemporaneas?

d) Através da trilha, vocé consegue perceber os beneficios
que a consciéncia corporal proporciona? Caso ainda
tenha alguma duvida sobre o tema, converse comigo em
sala de aula, pois poderemos aprofundar este assunto no
Tempo Escola, ok?!

p e) Vocé acha que consegue aplicar na sua vida as
aprendizagens dessa aula? Comente

Obrigada pelas respostas! Socialize-as comigo e com seus colegas quando
estivermos juntos em nosso Tempo Escola. Ah! Fique atento, pois posso
pedir algumas dessas atividades pelo Google Classroom ou de forma
escrita no seu diario de bordo (caderno). Vocé chegou até o final da trilha e
desejo valorizar todo o seu esforco.

S

VOLTAR




TRILHA 6 Tema: Ginastica Funcional e Ginastica Laboral

1. PONTO DE ENCONTRO

Ola! Que bom encontrar vocé por aqui no primeiro momento da nossa
viagem. Fico muito feliz quando vejo vocé, pois esse encontro € de extrema
importancia para que voceé continue avang¢ando nas suas aprendizagens

e conquistas. Durante nosso caminho vocé tera oportunidade de estudar

o tema Ginastica Funcional e Ginastica Laboral e tera também a oportu-
nidade de expressar o que aprendeu e compartilhar seus conhecimentos
sobre o assunto. Ah! Nao se preocupe: estarel com voceé na trilha inteira!

2. BOTANDO O PE NA ESTRADA

Pra comecar nosso caminho, quero lhe fazer algumas perguntas:

a Vocée ja praticou ou pratica Ginastica Funcional? Lembra de
alguma pessoa do seu convivio que também gosta da Ginastica
Funcional? E a Ginastica Laboral, vocé ja ouviu falar? Sabe em
qual ambiente ela é realizada e conhece seus beneficios?

Para caminhar na trilha comigo, anote suas respostas e reflexoes no diario
de bordo (caderno).

3. LENDO AS PAISAGENS DA TRILHA

Vocé sabia que muitas pessoas nao fazem exercicios, tendo como pretexto
a falta de tempo, tornando-se cada dia mais sedentarias, manifestando
em alguns casos dores articulares, tensao nos ombros e dores na coluna.
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Pois bem! Quanto a Ginastica Funcional, vocé acha que € uma nova moda-
lidade de ginastica? E a Ginastica Laboral, o que quer dizer laborar? Vamos
em frente e avante, entao! Que tal pesquisar e anotar no seu diario de
bordo para continuar a trilha o conceito de Ginastica Laboral e Ginastica
Funcional?

4. EXPLORANDO A TRILHA

Tudo tranquilo com vocé até aqui? Vamos continuar o caminho com novos
desafios: ai mesmo, o espago que tenha disponivel na sua casa, separe 0s
moveis ou caso tenha varanda ou quintal, vamos suar a camisa um pouco.

Realizar os exercicios a seguir:

1 — Em pé, bragos alongados a frente, executar movimentos de flexao e
alongamento de pernas-agachamento. Faga 20 repeticoes.

Figura 1 — Alongamento

Disponivel em:

&
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—

Acesso em: 20 jan. 2021

2 — Na sequeéncia, faca 10 polichinelos.
Figura 2 — Polichinelo (descanso ativo)
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http://fabianascaranzi.com.br/exercicios-cardio-para-fazer-em-casa-ou-ao-ar-livre/
http://fabianascaranzi.com.br/exercicios-cardio-para-fazer-em-casa-ou-ao-ar-livre/
http://fabianascaranzi.com.br/exercicios-cardio-para-fazer-em-casa-ou-ao-ar-livre/
http://fabianascaranzi.com.br/exercicios-cardio-para-fazer-em-casa-ou-ao-ar-livre/

Disponivel em:

Acesso em: 20 jan. 2021

3 — Execute 20 abdominais. Deitado, movimente as pernas como se
estivesse pedalando uma bicicleta.

Figura 3 — Abdominais

Santorius
Adductor longus f
e "\,'_ \

liopsoas

Rectus abdominis
External oblique
Sartarius
Tensor fasciae latae

Disponivel em:

Acesso em: 20 jan. 2021

Repetir trés vezes cada exercicio, uma vez por dia, durante duas
semanas. Registre no caderno as reagoes corporais (cansago, sudorese
e dores musculares) evidenciadas durante e apos a execucao dos exer-
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https://www.guiagerais.com.br/saude-e-fitness/aprenda-a-secar-sua-barriga-em-12-minutos/attachment/b-meio/
https://www.guiagerais.com.br/saude-e-fitness/aprenda-a-secar-sua-barriga-em-12-minutos/attachment/b-meio/
https://www.guiagerais.com.br/saude-e-fitness/aprenda-a-secar-sua-barriga-em-12-minutos/attachment/b-meio/
https://www.guiagerais.com.br/saude-e-fitness/aprenda-a-secar-sua-barriga-em-12-minutos/attachment/b-meio/
https://fanaticospormusculacao.com/wp-content/uploads/2018/04/Exercicios-2Bpara-2BPerder-2BBarriga-2B-2BAbdominais-2BBicicleta.png
https://fanaticospormusculacao.com/wp-content/uploads/2018/04/Exercicios-2Bpara-2BPerder-2BBarriga-2B-2BAbdominais-2BBicicleta.png

cicios. Organize um painel demonstrativo com as alteracoes fisiolo-
gicas sentidas apds os exercicios.

Para continuar no desafio, leia o texto a sequir:

Texto 1 — Ginastica Laboral

Ginastica Laboral é o tipo de ginastica cuja pratica é especificamente desti-
nada aos funcionarios no seu local de trabalho. Com o objetivo de prevenir
lesoes e outras doencas provocadas pela atividade ocupacional, os exerci-
cios (que duram em média entre 5 e 15 minutos) trazem muitos beneficios.
Sao exemplos a reducao de fadiga e o aumento de produtividade.

BENEFICIOS

Muitas pessoas nao fazem exercicios alegando principalmente a falta de tem-
po. Levam, assim, uma vida sedentaria. E o caso de quem trabalha no com-
putador, ou os trabalhadores que executam movimentos repetitivos durante
dias inteiros. Para eles, a introducao de praticas de exercicios fisicos ao longo
da atividade laboral traz uma série de beneficios, dentre os quais citamos:

 Reducao da fadiga, do sedentarismo e do estresse;

» Prevencao de doencas provocadas por repeticao, tais como Ler (Le-
soes de Esforco Repetitivo e Dort (Disturbios Osteomusculares Relacio-
nados ao Trabalho);

» Melhoria da circulacao do sangue;

« Melhoria de aspectos relacionados aos tendoes
« Correcao da postura;

« Melhoria de relacionamento entre colegas de trabalho; ﬁk’ -
» Melhoria na concentracao e no ritmo de trabalho; | i
« Aumento de produtividade.

Para as empresas, tudo isso tem como resultado, ainda,
a reducao de despesas decorrentes dos custos com
licencas médicas.

TIPOS

Ha pelo menos dois tipos de ginastica laboral: a preparatdria e a
compensatoria.
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A Ginastica preparatoria, com uma duracao entre 5 e 10 minutos, é feita
nas primeiras horas do dia de trabalho ou antes de comecar. Consiste em
aquecimento e/ou alongamento. A Ginastica compensatoria é feita durante
o dia de trabalho. Consiste em exercicios de descontracao e relaxamento
muscular. Ha também o relaxamento, o qual pode garantir o alivio das ten-
soes ao fim da jornada de trabalho.

HISTORIA

A ginastica laboral surge da necessidade de prevenir Ler e Dort, doencas
que afetam os musculos. A sua pratica data de 1925, na Polonia. Depois,
foi a vez da Holanda e da Russia e, ainda mais tarde, da Alemanha, Bélgica,
Japao e Suécia. Em 1968 foi os Estados Unidos a direcionar a sua atencao
para essa modalidade de atividade fisica.

No Brasil, a pratica data de 1901. A primeira empresa a proporcionar ginas-
tica aos seus funcionarios foi a Fabrica de Tecidos Bangu, sendo seguida
pelo Banco do Brasil. Cada vez mais as empresas tém a tendéncia de se
preocupar com a saude dos funcionarios. Isso porque é certo que a condi-
cao fisica das pessoas reflete no seu desempenho profissional.

Disponivel em: Acesso em:
14 set.2020.

Texto 2 — Ginastica Funcional

O QUE E: o treino funcional (ou treinamento funcional) é um método de
trabalho ainda mais dinamico do que os treinos convencionais. Ele é carac-
terizado por mesclar diferentes capacidades fisicas em um Unico exercicio.
Assim, é um tipo de exercicio que usa o peso do prdoprio corpo e em que 0
foco passa de um grupo muscular isolado para todo os musculos.

PARA QUE SERVE O TREINO FUNCIONAL: ao contrario dos localizados, os
exercicios funcionais solicitam diversos musculos simultaneamente, em ca-
deias. Os movimentos trabalham a for¢a muscular, a flexibilidade, o sistema
" cardiorrespiratorio, a coordenacao motora e o equilibrio.

As sequéncias incluem exercicios lentos para promover conscientizacao do
movimento e exercicios mais rapidos e bruscos, onde a instabilidade criada
externamente provoca respostas inconscientes ou reflexos.
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https://www.todamateria.com.br/ginastica-laboral/

BENEFICIOS DO TREINAMENTO FUNCIONAL: além da tonificacdo muscular,
o treinamento funcional implica numa maior complexidade do movimento e
no envolvimento de varias capacidades fisicas. Isso faz com que o organis-
mo tenha um gasto energético muito maior, além de trazer grandes contri-
buicoes, como:

» Fortalecimento muscular;

 Melhora a postura;

« Ameniza as dores nas costas;

« Trabalha o corpo todo de uma vez so;

« Trabalho cardiorrespiratorio;

« Equilibrio e coordenacao motora;

« Flexibilidade;

» Treino mais dinamico.

Disponivel em:
Acesso em: 16 set. 2020.

Seguem mais opgoes de ver o conteudo com os links a seguir:

Ginastica Funcional e Laboral.

Disponivel em:
Acesso em: 26 ago. 2020.

O treino funcional se baseia nos movimentos naturais do ser humano,
como pular, correr, puxar, agachar, girar e empurrar. O praticante ganha
forga, equilibrio, flexibilidade, condicionamento, resisténcia e agilidade. E
o treino laboral é o tipo de ginastica cuja pratica é especificamente desti-
nada aos funcionarios no seu local de trabalho, com o objetivo de prevenir
lesOes e outras doencgas provocadas pela atividade ocupacional. Sao exerci-
cios que duram em média entre 5 e 15 minutos e trazem muitos beneficios
para uma vida saudavel.

Como fazer um circuito funcional em casa.
Disponivel em:
Acesso em: 16 set. 2020.

Séries repetidas de exercicios fisicos, sequidos e guiados por uma professora.
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https://www.minhavida.com.br/fitness/tudo-sobre/14913-treino-funcional
https://www.minhavida.com.br/fitness/tudo-sobre/14913-treino-funcional
http://pat.educacao.ba.gov.br/emitec/conteudo/exibir/4944
https://www.youtube.com/watch?v=-Vk468DL3po

Ginastica Laboral SESI DF. Video 1.

Disponivel em:
Acesso em: 16 set. 2020.

Aulas de ginastica laboral no periodo de quarentena, com orientagoes de
como cuidar da saude a partir de exercicios fisicos, orientados e guiados
por uma professora.

Acesse um dos links dos videos disponibilizados e logo, em seguida, siga
as instrucoes:

Execute 2 movimentos da Ginastica Laboral e 2 movimentos da Ginas-
tica Funcional. Registre no diario de bordo (caderno) as sensacoes

que o corpo obteve na medida em que foi executando os movimentos.
Organize um painel demonstrativo com as alteragoes fisiologicas
sentidas apos as atividades.

5. RESOLVENDO DESAFIOS DA TRILHA

Para saber se voceé fez as correlagoes necessarias entre
os textos, resolva as questoes a seguir no seu diario de bordo:

G Em que ambiente é realizada a ginastica laboral?

9 Qual a finalidade da ginastica laboral?
Q Qual o conceito de ginastica funcional?

9 Cite 2 beneficios da ginastica laboral e 2 da ginastica funcional. d\ﬂ
h-J

6. A TRILHA E SUA: COLOQUE A MAO NA MASSA

A criatividade faz parte da nossa esséncia!! Ha um artista dentro de vocé,
sabia?! Todos nos somos seres inventivos. Demonstre as descobertas reali-
zadas desta viagem por meio de expressao corporal.
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https://www.youtube.com/watch?v=HDshDdDxrwg

O desafio agora é: expressar suas aprendizagens por meio de um movi-
mento corporal, que traduza a ginastica funcional e a ginastica laboral.

Use o seu proprio smartphone para fazer uma pequena gravagao ou, entao,
descreva, através de um texto, o movimento feito. Mao na massa! Agora €
com voceél!!

7. A TRILHA NA MINHA VIDA

Que maravilha! Chegamos num momento da trilha em que lhe convido a
escrever sobre a experiéncia de hoje, a partir da sua prépria vida. Ha algo
vivenciado e estudado até aqui, que faca vocé lembrar de fatos do passado,

do presente ou até mesmo do que vocé pensa sobre o seu futuro? Pode ser
uma simples lembranca de um desenho, de um filme, de uma situagao
engracada, de um desejo, de uma iniciativa, ou de um sonho. Parabéns pela
sua escrita! Vamos continuar, pois ja estamos proximos do final do caminho!-

. —

Imid

8. PROPOSTA DE INTERVENCAO SOCIAL }

Muito tem sido divulgado na midia sobre os problemas de saude
causados pela falta de exercicios fisicos. O mais interessante é que
agora vocé tem os conhecimentos cientificos que o respaldam
nessa compreensao e 1sso tem poder!

Mas, seria importante vocé compartilhar esses conhecimentos, de
uma forma ludica e informativa, com seus colegas, familiares e comu-
nidade. Que tal pensar em uma proposta de intervencao social, ou seja,
uma producao idealizada por vocé para ajudar outras pessoas?

Pode ser um card informativo no Instagram ou uma publicacao no Face-
book. Se voceé tem um canal no YouTube, faga uma publicagao bem legal.
Pode ser producao de painel com as informacoes dos beneficios da pratica
da Ginastica Funcional e Ginastica Laboral! Pode ser, ainda, a criagao de
um rap, uma histéria em quadrinho (HQ), uma charge bem instigante ou
até mesmo um cordel. Seja criativo e nao perca a oportunidade de ajudar
as pessoas!
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9. AUTOAVALIACAO

Ufal Caminhamos bastante! Foi muito bom estar com vocé nesta trilha.
Parabéns por ter chegado até aqui junto comigo. Voceé sabia que € um
otimo companheiro de viagem?! Mas, antes de nos despedirmos, quero
lhe convidar a pensar sobre seu proprio percurso. Afinal, refletir sobre

as nossas experiéncias nos torna capazes de trilhar novos caminhos de
forma mais madura e segura, além de nos ajudar no planejamento de
novos desafios, na tomada de decisoes importantes para nossa vida. Para
1SS0, peco que responda algumas perguntas no seu diario de bordo:

9 a) Vocé reservou um tempo para realizar esta atividade?

b) Se reservou, conseguiu realizar esta atividade no
tempo programado?

q c) Considera que a trilha lhe ajudou a conhecer outros tipos
de Ginasticas?

d) Através da trilha, vocé consegue perceber os beneficios
que a Ginastica Funcional e Ginastica Laboral tém
quando realizadas regularmente? Caso ainda tenha
alguma duvida sobre o tema, converse comigo em sala
de aula, pois poderemos aprofundar este assunto no
Tempo Escola, ok?!

e) Vocé acha que consegue aplicar na sua vida as
aprendizagens dessa aula? Comente.

Obrigada pelas respostas! Socialize-as comigo
e com seus colegas quando estivermos juntos
em nosso Tempo Escola. Ah! Fique atento
porque posso pedir algumas dessas ativi-
dades pelo Google Classroom ou de forma
escrita no seu diario de bordo (caderno). Vocé
chegou até aqui e desejo valorizar todo o seu
esforco. Bom trabalho!
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