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Sobre o Produto Educacional

Este produto educacional, desenvolvido no ambito do PROEF/UFC, materializa-se em uma sequéncia didatica para o 1° ano do Ensino Médio,
desenhada para transcender a mera reproduc¢do de movimentos.

Foco Central

Ginasticas de Conscientiza¢do Corporal
(GCC) desenvolvendo competéncias da
BNCC: autoconhecimento, autocuidado e
pensamento critico.

Abordagem

Imersao historica, cultural e sensorial
desconstruindo esteredtipos e
ressignificando a rela¢cdao do aluno com o
proprio corpo.

Entrega

Um itinerario formativo que
instrumentaliza o aluno a identificar
tensdes, aplicar técnicas de alivio e
posicionar-se criticamente diante dos
padrdes corporais.



Do Planejamento a Execucao

O percurso pedagdgico inicia com sensibilizacao e diagnéstico: mapas conceituais
e debates situam as GCC nao como "modismos", mas como praticas consolidadas

pela contracultura dos anos 60 e 70.
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Diagnostico Olhar Critico
Percep¢des Midia, beleza
prévias e vs. saude,
estereotipos Mindfulness
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Praxis Consolidacao
Ginastica Roda de
laboral e conversa
massagem reflexiva
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O ciclo encerra-se confrontando os "Significados Prévios" com os "Saberes
Vivenciados", formando sujeitos autdnomos e conscientes de sua corporeidade.



Abordagem do Primeiro Encontro

A Escolha Pedagogica O Efeito Esperado

Os slides foram deliberadamente construidos sem imagens de Ao substituir a imagem pela descricao textual, o foco desloca-se da
corpos humanos executando movimentos — uma estratégia para estética ("como eu parec¢o fazendo isso?") para a percep¢ao interna
evitar a padronizagao de gestos e a reproducdo de esteredtipos. ("como eu me sinto fazendo isso?"), promovendo um verdadeiro
letramento corporal.

(D Avreferéncia de sucesso ndo é a semelhanca com uma imagem projetada na parede, mas a qualidade da atencao e o respeito a propria
anatomia durante a vivéncia.



PRATICA 01

Ginastica Laboral de Compensacao

O aluno do Ensino Médio permanece longas horas sentado em mobiliario inadequado. Estes exercicios sdao estratégias de compensacao
fisiolégica — nao meros alongamentos — para que o aluno perceba os sinais de fadiga e aplique micro-intervenc¢des no cotidiano.
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Espreguicar Vertical

Dedos entrelagcados — palmas ao teto — crescer a coluna — 15
segundos de descompressao vertebral.

&

Abertura Peitoral

Maos atras das costas — cotovelos estendidos — escapulas
aproximadas — 20 segundos.

G

Torcao de Tronco Sentada

Quadril fixo — girar o tronco = mao no joelho oposto — a cada
expiracao, girar um milimetro a mais.

M

Flexao Lateral do Pescoco

Orelha ao ombro — leve pressao da mao — ombro oposto pesado —
20 segundos cada lado.

0

Extensao e Flexao de Punhos

Braco estendido — dedos puxados para tras (extensao) e para baixo
(flexao) = 15 segundos cada mao.

SN

Mobilidade de Tornozelos

Perna elevada — circulos amplos com a ponta do pé — 10x horario e
anti-horario — auxilia o retorno venoso.



PRATICA 02

Massagem e Automassagem

O toque, muitas vezes transformado em tabu escolar, é resgatado como via essencial de propriocepg¢ao e empatia. O aluno aprende a mapear
suas proprias dores e a respeitar o corpo do outro, transformando a sala em espaco de acolhimento.

Pinca com Rotacao Fric¢ao Circular na Nuca Deslizamento Cervical

Pegada firme no trapézio superior — Polegares na base do cranio — Palma aberta na lateral do pesco¢o —
rotacao lenta da cabeca — fibras movimentos circulares profundos — deslizar até o ombro acompanhando a
musculares deslizam sob tensdao — soltura desativa pontos de tensdo dos expiracao — sensacdo de esvaziamento da
de nddulos. suboccipitais. tensao.

Abertura em Leque (Duplas) Deslizamento no Antebraco (Duplas)

Polegares no centro da palma do colega — deslizar as bordas — Polegares do punho ao cotovelo — pressao no sentido do retorno

mobilizar carpo e fascia palmar retraida pela escrita. venoso — liberar flexores sobrecarregados pela digitacao.



PRATICA 03

Mindfulness — Exercicios de Atencao Plena

O Mindfulness entra no curriculo da Educacao Fisica ndo como pratica esotérica, mas como técnica de regulacao da atencao e do emocional,
combatendo a ansiedade e a aceleracdo tipicas da juventude contemporanea.
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Respiracao em Trés Tempos Escaneamento Corporal (Body Escuta Atenta

Inspirar (4 tempos) = apneia (2 tempos) = Scan) Sons distantes — sons da sala — sons do
expirar (6 tempos). 5 ciclos. O ritmo cardiaco Atencdo dos pés aos ombros — perceber proprio corpo. Apenas notar, sem julgar como
desacelera na expiracao. tensdes — destravar maxilar — relaxar a "bom" ou "ruim".

lingua. Observar o corpo como um todo.
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Objeto de Foco (Tatil) Pausa de Transicao
Segurar um objeto com os olhos fechados — explorar textura, Antes de levantar — respiracao profunda — formular uma intencao

temperatura e dureza — 1 minuto de foco total. para o proximo momento do dia.



PRATICA 04

Pilates — Letramento Corporal

Na transposicao didatica para a escola, o Pilates torna-se uma ferramenta de Letramento Corporal. A intencionalidade ndo € a execucdo técnica
perfeita, mas o desafio cognitivo e motor de controlar o préprio corpo contra a gravidade, desconstruindo a visao elitizada da modalidade.

Plank

Quatro apoios — antebracos no chao — corpo em linha reta =
abdbémen e gluteos contraidos — 30 segundos.

Single Leg Circles

Deitado — perna ao teto — desenhar circulos — quadril parado. 5
circulos em cada sentido.

The Roll Up

Deitado — bragos ao teto — subir a coluna vértebra por vértebra
— mdos aos pés — retornar devagar. 5x.

Rolling Like a Ball

Sentado — abracar as pernas — arredondar a coluna — rolar até
os ombros — equilibrar. 6x.



Pilates — Letramento Corporal

Single Leg Stretch

Cabeca e ombros elevados — puxar um joelho ao peito — esticar
a outra perna — trocar simultaneamente. 10 trocas.

The Saw

Sentado — bracos em cruz — girar o tronco — mao ao pé oposto
— "serrar" o mindinho. 3x cada lado.

The Swan

Barriga para baixo = maos ao lado dos ombros — levantar o
peito — cotovelos proximos — pausa. 5x.

Spine Stretch Forward

Sentado — pernas afastadas — arredondar a coluna para frente
— pausa — retornar crescendo. 5x.

Shoulder Bridge

Deitado — elevar o quadril 0sso por osso — linha reta ombros-
joelhos — descer devagar. 5x.

The Cat Stretch

Quatro apoios — arredondar as costas ao teto — inverter abrindo
0 peito = pausa em cada posi¢ao. 5x cada.

(D Expectativa: O tremor muscular e a concentracao vivenciados materializam o conceito de Contrologia — a forca nasce de dentro para

fora (Powerhouse), derrubando o mito de que Pilates é atividade leve ou exclusiva para idosos.



Planos de Aula — Visao Geral

A sequéncia didatica conduz professor e aluno por uma jornada progressiva: da busca sécio-historica (dimensdo conceitual), as vivéncias
(dimensdo procedimental), até a reflexao critica (dimensao atitudinal). Como diria Paulo Freire, sinta-se convidado a adaptar tempos e espacos
conforme a realidade da sua turma.

Aulasle 2 1

100 min — Conceito e histéria das GCC. Diagndstico e debate
de esteredtipos.

2 Aula 3
50 min — Ginastica Laboral, automassagem e mapa corporal
(silhuetas).
Aulas4 e b 3
100 min — Autocuidado vs. estética, analise critica de midias e
Mindfulness.
4 Aula 6
50 min — Circuito de Pilates as cegas (letramento corporal em
duplas).
Aula 7 5

50 min — Roda de conversa reflexiva e consolida¢do da
sequéncia.



Aulas 1 e 2 — Conceito e
Historia das GCC

Competéncias BNCC Desenvolvimento (100 min)

1. Conhecimento e Sensibilizacao (25 min): Mapa

2. Pensamento cientifico, critico e conceitual diagndstico com
criativo perguntas-chave sobre consciéncia
8. Autoconhecimento e autocuidado corporal.

e Aprofundamento (50 min):
Contexto histérico das GCC
contracultura dos anos 60/70;
modalidades (Pilates, Laboral,
Mindfulness, Massagem).

e Avaliagao (25 min): Roda de
conversa — "Qual a percepcao que
vocés tém de um praticante de
ioga?" Desconstrucao de
esteredtipos.




Aula 38 — Ginastica Laboral e Mapa Corporal

Duragao: 50 min | Metodologia: Aula vivencial pratica, dialogada e reflexiva

1 2

Sensibilizacao (10 min) Vivéncia Pratica (15 min)
Alunos desenham uma silhueta e marcam com "X" os pontos de dor Ginastica Laboral compensatoria (cervical, trapézio, antebracos) +
ou tensdo percebidos naquele momento. automassagem + massagem em duplas nas maos.
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Consolidacao (10 min) Avaliacao (10 min)

Segunda silhueta ao lado da primeira: novos "X" revelando tensdes e Analise comparativa dos "Mapas Corporais": diferenca entre "ter um
alivios descobertos pela vivéncia. corpo” e "ter consciéncia do corpo”.



Aulas 4 e 5 — Autocuidado vs. Estética e Mindfulness

Sensibilizacao (15 min) Consolidacao (20 min)

Trés videos curtos: Dove Evolution, Dove Retratos da Real Beleza Reflexdo: "O que vocé mudaria na sua defini¢cdo de autocuidado? O
(desconstrucdo da estética inalcancavel) e videos sobre autocuidado e que pode fazer pelo seu corpo sem envolver estética?"

autoconhecimento genuinos. L. . .
Vivéncia Final (10 min)

Aprofundamento (40 min) > e . .
Pratica de respira¢ao consciente (Mindfulness) como exemplo

Problematizacao: "Autocuidado é algo que a gente compra ou algo pratico dessa nova forma de autocuidado.
que a gente faz?" Alunos definem AUTOCUIDADO e
AUTOCONHECIMENTO em uma frase, desenho ou palavra. Roda de
discussao.

Avaliacao (15 min)

Comparacao entre "Significados Prévios" e "Significados Pos-
Discussao". Participacao critica no debate.




Aula 6 — Circuito de Pilates as
Cegas

Metodologia: Vivéncia pratica, Circuito em Duplas e Descoberta Guiada

1

Aquecimento Guiado (10 min)

Retomada da aula anterior. Instrucdo verbal do Plank sem demonstracao
visual. Desafio: "A precisdo, ndo a velocidade."

O Circuito (30 min)

Cada dupla recebe uma "Carta de Instrucdo”. 5 min para decifrar + 5 min para
executar. Um |é e corrige, o outro faz. Ao final, cada dupla |é sua carta para o

grupo.

Revelacao e Roda de Conversa (10 min)

"Vocés acabaram de fazer uma aula de PILATES." Debate: por que o Pilates é
visto como atividade para idosos? Quebra do esteredtipo pela vivéncia do
esforco.



Aula 7 — Roda de Conversa Reflexiva

Duracgao: 50 min | Metodologia: Roda de Conversa e Dinamica de Grupo

A aula confronta os esteredtipos iniciais com o conhecimento vivenciado. Frases mobilizadoras da discussao:
(1 (11

Pilates é para idoso? Pilates exige flexibilidade? Ginastica Laboral ajuda quem estuda muito tempo sentado?

Autocuidado é a mesma coisa que vaidade/estética? Autoconhecimento se conquista com as GCC?

[J Fechamento: Cada aluno expressa em uma Unica palavra o que é Consciéncia Corporal para ele. Espaco aberto para curiosidades e
percepc¢des surgidas ao longo das aulas.



Conclusao da Sequéncia
Didatica
Esta sequéncia didatica foi desenhada para nao ter um fim em si mesma. Embora

as aulas terminem, a intencdo é que a Consciéncia Corporal permaneca
repercutindo.

Para o Aluno Para o Professor

Capacidade de confrontar padrdes Um itinerario alinhado a BNCC que
estéticos impostos, identificar transforma conceitos abstratos em
tensdes e adotar praticas corporais vivéncias significativas, provando
autdbnomas ao longo da vida. que a EF Escolar é espaco de

formacdo humana integral.

O Legado

A cultura corporal de movimento como territdrio de respeito, bem-estar e
autonomia dentro e fora da escola.



Onde a busca pelo
Processo € mais
importante que a
chegada.
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