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Marcelo Inocéncio Pereira da Costa

o Licenciatura Plena em Educacao Fisica
o Professor do Quadro Proprio do Magistério desde 2005
o Colégio Estadual Emilio de Menezes — Capao Raso/Curitiba

A busca do foco e da concentracao: A contribuicao da Educacao Fisica por
meio do Alongamento Muscular e Yoga
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EI2 Etapas da Metodologia:

1) consideracao do Projeto Politico
Pedagogico;

2) consideracao da pratica social
inicial dos estudantes;

3) instrumentalizacao das aulas,

4) problematizacao;

5) catarse;

6) retorno a pratica social dos

estudantes.
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@ Instrumentalizacao

« Foram apresentados os seguintes
alongamentos:

o alongamento estatico;

« alongamento balistico;

« alongamento por facilitacao
neuromuscular.
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Instrumentalizacao
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O desenvolvimento das capacidades fisicas
{qualidades motoras passivels de reinamento) ajuda
na tomada de decisdes em relacio & melhor exoecugo
do movimento. A capacidade fisica predominante no
movimento representado na imagem &

O a velocidade, que permite 8o musculo executar uma
sucess8o rapida de geslos em movimentagio de
Intensidade méxima.

@ aresis¥ncia, que admite a reakzago de movimentos
durante consideravel periodo de tempo, sem perda
da qualkiade da exacucso,

@ o fecbiidade, que permite a amplitude méxima de
um movimento, em uma ou mais arficulacbes, sem
causar lesdes.

© aaghdade, que possibiits a exeaiclo de movimenios
répidos e hgeros com mudancas de direcdo.

0 o oguitdo, quo permite a malzacio dos mais
varados movimenios, com o objetivo de sustentar
0 corpo sobre uma base.
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@ m Durante o processo...
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Incentivar a relaxar e se divertir
ao mesmo tempo.

Atmosfera de nao
competitividade.

Foco na respiracao.
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As aulas tiveram como objetivo
desenvolver nao so6 a forga,
coordenacao, flexibilidade e equilibrio,
mas também a consciéncia corporal,
foco, aumenta a concentracao,
autoconfianca, diminui a ansiedade,
entre outros beneficios.
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Retorno a pratica social :
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B2 Obrigado!
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