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RESUMO

O curso em apreco visa atender a aproximadamente vinte alunos ou egressos dos cursos de Educacao Fisica UFSJ,
nas modalidades licenciatura e/ou bacharelado, com vagas remanescentes voltadas aos alunos ou egressos dos
cursos de licenciatura e/ou bacharelado da UFSJ e, posteriormente, para alunos de graduacdo ou egressos
residentes em S&o Jodo del-Rei e regido. Tal curso tera a duracéo de 40 horas, sendo oferecido remotamente entre
as datas 11/05/2020 e 18/06/2020, podendo ser repetido em data posterior, em caso de demanda. O foco da acédo
pedagdgica € a formagao de professores e futuros professores para a atuagdo com a modalidade step coreografado
em diferentes espacos de trabalho. Nesta modalidade, busca-se a minimizacéo do impacto recorrente em algumas
modalidades de ginasticas aerébicas, sendo importante pois adequa-se a publicos que estejam restringidos a pratica
de ginasticas com alto impacto. O investimento para participa¢do sera a doagao voluntaria de uma cesta basica a ser
entregue diretamente no SINDS-UFSJ ou aos integrantes do comité de acdo (covid-19). Tais cestas serdo
disponibilizadas as familias que dela necessitarem sera tais critérios para distribuicéo definidos pelo comité de acéo
(covid-19). O apoio do Departamento das Ciéncias da Educacao Fisica da UFSJ justifica pela relevancia da oferta de
formacé&o aos atuais e ex alunos, bem como, pela acdo social junto as acdes filantrépicas organizadas pelo Sindicato
dos técnicos-administrativo em tempos de crise econémica e sanitaria em que se encontra a sociedade.

APRESENTACAO

Introducéo:

A modalidade de ginastica aerdbica step, apresentada ao publico em 1990 nos Estados Unidos, foi criada pela
professora Gin Miller que utilizava um degrau como forma de recuperacdo de uma grave lesédo em um dos
joelhos.

Logo apéds, o apoio da empresa de calgados Reebok, tal modalidade foi amplamente estudado em suas
caracteristicas fisiol6gicas e biomecanicas. Sua pratica foi amplamente disseminada naquela década, tendo em
vista a simplicidade para a realizagdo, os beneficios fisioldgicos e pela grande reducdo do impacto quando
comparado a ginastica aerébica. (AMANTEA 2003; MALTA, 1994). O equipamento constitui-se de um degrau
que pode ser confeccionado em diferentes materiais e dimensdes, e pode ser utilizado em diferentes
modalidades de ginastica. O step utilizado para aulas aerébicas coreografadas tem a variagdo entre 85 a 1.10
de comprimento e, sua altura varia de 10 a 30 cm.

No Brasil, o Método step training foi organizado e divulgado pela professora Cida Conti. Neste método, o
diferencial é que cada professor tem o dominio dos elementos ritmicos, gimnicos e fisiolégicos para ser o autor
da sua aula. Este método se contrapds e se diferenciou dos métodos de ginastica em que os professores
recebiam aulas prontas para serem “aplicadas” independentemente do publico. Assim este método oferece
ferramentas para a construcdo das aulas pelos préprios professores de acordo com a realidade de cada turma.
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No método step training uma aula completa de step tem a duracdo de aproximadamente 50 minutos ininterruptos,
podendo ser ou ndo composta de uma estrutura coreografica. Ainda, tal método tem variacdes denominadas de
basico, intermediario e avancado, sendo que o método permite que a mesma aula seja ministrada a um grupo
heterogéneo de alunos com a proposicéo de variacdes de dificuldades motoras e fisiologicas. A aula pode ser
dificultada em niveis motores para alunos intermediarios e avangados, e para a adaptacao fisiolégica, € possivel
a alteragdo da altura da plataforma, respeitando a altura maxima para a protegdo das articulagdes.

Justificativa:

Embora as aulas de step ndo sejam mais tdo populares, é possivel observar nas redes sociais de alunos
egressos o trabalho com aulas de step coreografadas, demonstrando que existe uma demanda de formagéo
para o trabalho com esta atividade.

Atualmente, o step vem sendo utilizado nas academias para atividades de alto impacto. Para além disso,
o retorno da calistenia e de exercicios de alto impacto vem sendo utilizado indiscriminadamente nas
academias, e atualmente, nas redes sociais, como forma de fomento a atividade fisica em tempos de
isolamento social. Ocorre que existem perigos na disseminacao de exercicios que ndo observem se o publico
esti apto a sua préatica. Uma vez que a pratica de step pode ter gradacdes de acordo com as possibilidades
individuais dos alunos, esta atividade pode se apresentar como uma importante uma possibilidade. Com isso,
torna-se importante a formacao do maior nimero de professores de Educacéo Fisica aptos a trabalharem esta
opcéao de atividade fisica.

O curso se justifica, também, como uma tentativa de auxilio aos professores de Educacao Fisica que
atuam em academias e, em funcdo do isolamento social, tem passado por perdas salariais e, ainda, pela busca
de auxilio as familias que vem sofrendo necessidades de manutencéo da alimentacédo basica em fungéo de
perdas salariais decorrentes da pandemia do covid-19. Este auxilio sera efetuado via SINDS em a¢&o conjunta
com o sindicato AD-UFSJ.

E o DCEFS????

Objetivos:

Proporcionar, aos alunos e egressos do curso de Educacao Fisica da UFSJ uma formacao para atuacao com o
método step training.

Objetivos Especificos

-Oferecer bases para a criacdo de aulas aerdbicas a partir de principios de ritmo e fraseologia musical adaptados
ao movimento;

-oferecer no¢des basicas de seguranca, passos béasicos,

-oferecer nogdes basicas da relagédo entre Batimentos Por Minuto (BPM), na musica, e intensidade da atividade
aerobica;

-Proporcionar aos envolvidos, material didatico e tira davidas;

- avaliar o aprendizado durante as aulas remotas e pelo recebimento de tarefas em video;

-produzir uma ambiente de aprendizado e trocas durante o periodo de isolamento social por motivo do covid-19.

Resultados Esperados:

- formar professores de Educacéo Fisica para atuacdo no método step training;
- angariar cestas béasicas nas acdes filantrépicas do SINDS-UFSJ.

METODOLOGIA

A proponente e ministrante do curso é a professora de Educacéo Fisica e técnica de Laboratorio em Lazer e
Desenvolvimento Social (DCEFS), Telma Freitas de Abreu. Esta se responsabilizara por organizar o contetido e
ministrar o curso via trabalho remoto.

O curso tera a duracéo de 40 horas, sendo oferecido de acordo com a seguinte distribuicdo: 28 horas transmitidas
remotamente ao vivo, 05 horas de exercicios gravados em video pelos alunos a serem recebidos remotamente via
redes sociais, 05 horas de aulas em videos pré-gravadas distribuidas aos alunos via redes sociais, 02 horas de
avaliagao. O curso sera distribuido durante a semana sendo que as aulas online ao vivo acontecerdo as segundas,
guartas e sextas de 10:00 as 12:00. Este horario podera ser flexibilizado de acordo com a disponibilidade da turma.
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O conteldo sera disponibilizado em uma apostila e sera dividido nos seguintes médulos:
O conteldo sera disponibilizado em uma apostila e sera dividido nos seguintes médulos:

- ritmo e Fraseologia musical adaptada a aulas coreografadas (2 aulas: 18/5/2020 e 20/05/2020);

- principios basicos do step (1/2 aula: 22/05/2020);

- passos basicos e familia de movimentos (1/2 aula); 22/05/2020);

- montagem coreografica 1: blocos coreograficos (2 aulas: 25/05/2020 e 27/05/2020);

- montagem coreografica 2: métodos de ensino (1 aula: 29/05/2020);

- metodologia do ensino do step iniciante (4 aulas:01/06/2020, 03/06/2020, 05/06/2020 e 08/06/2020);

- metodologia do ensino do step intermediario (4 aulas: 10/06/2020, 12/06/2020, 15/06/2020 e 17/06/2020);
- avaliacdo (ao longo do processo).

PUBLICO-ALVO: PUBLICO ATINGIDO:
Alunos e egressos dos cursos de licenciatura e bacharelado em 20 alunos
Educacao Fisica UFSJ e as vagas remanescentes para alunos e
egressos dos cursos de licenciatura e bacharelado em Educacéo
Fisica da cidade e regiao.

PLANO DE TRABALHO DA (S) SERVIDORA

SERVIDORA (Técnica do curso de Educacgdo Fisica): Trabalhar, junto aos alunos o contetddo Step training;
trabalhar no planejamento pedagdgico e estudos, preparar aulas, controlar a frequéncia dos alunos nas aulas;
registrar os acontecimentos por meio de fotografias e videos, preparar o material a ser utilizado nas aulas;
produzir material alternativo para as aulas, quando necessario; produzir material audiovisual para fixacdo dos
conteldos trabalhados em aula, organizar horario de tira dividas, avaliar o aprendizado.

Atividades Semanas
05/04 | 01/05 | 02/05 | 03/05 | 04/05 | 01/06 | 02/06 | 03/06 | 04/06

Primeira etapa: levantamento dos
alunos interessados em participar,
divulgacéo e submissao do projeto.

Planejamento pedagdgico: apostila, | X X X X X X X X
slides, aulas préticas, elaboracdo de
videos, preparacdo de musicas para
cada tipo de aula.

28 horas de aulas online 3 3 3 3 2
aulas | aulas | aulas | aulas | aulas
05 horas de exercicios a serem 0lh (01h [01h |01h [01h
enviados a professora para correcao
05 horas de videos a serem postados 0lh (01h [01h |01h [0O1h
aos alunos para fixagcdo do conteddo
das aulas
02 horas de avaliacéo 2h
Confeccéo e emissado de certificados X
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INSTITUICOES PARTICIPES:
DCEFS e SINDS
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