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			Apresentação


			Atividades diversificadas na Educação Física escolar: aulas teóricas e ginástica localizada é uma obra que pode servir de referência para o profissional da área desenvolver um trabalho sequenciado e estruturado ao longo dos anos escolares da Educação Básica.


			A esquematização de conteúdos, nos temas teóricos e nas aulas de ginástica localizada, proporciona uma condição extremamente favorável para a ótima produção dos professores de Educação Física. 


			Apresentar estudos e pesquisas, além da própria importância da disciplina, somente a engrandece, levando a um progresso tanto de profissionais como de instituições de ensino, o que, por sua vez, também só faz crescer a Educação em nosso País.


			A determinação pessoal e profissional, além da certeza da necessidade de tal trabalho, levaram-me a produzir este material, com o intuito de direcionar melhor os planejamentos escolares da Educação Física, que passam por constantes reciclagens e estão sempre servindo como alvo de novos estudos das pessoas que nela atuam.


			Desse modo, esta obra tem por finalidade orientar e auxiliar os profissionais da área de Educação Física, sobretudo os que atuam em escolas, nas aplicações de conteúdos dessa disciplina voltados para os temas conceituais e para as aulas de ginástica localizada. Por meio da aplicação dessas duas formas diversificadas de conteúdos da Educação Física, o propósito da pesquisa é enriquecer o trabalho do professor dentro da escola, valorizando cada vez mais o componente curricular. 


			A ideia de formalizar e esquematizar uma sequência de aulas teóricas para o Ensino Fundamental II e para o Ensino Médio levou-me a concretizar este livro, após alguns anos de pesquisa e outros mais lecionando nas escolas particulares em que já trabalhei e onde trabalho atualmente.  


			A tarefa e o grande desafio de transformar a Educação Física escolar, que ainda sofre certos preconceitos e está cercada de alguns mitos, devem estar a cargo de todos os profissionais envolvidos, mas creio que uma tentativa de produção de um material didático específico contendo os temas teóricos pode, sim, alavancar um importante ato para que essa área de conhecimento possa, quem sabe, ser ainda mais valorizada no processo educativo do Brasil. 


			Ao longo de mais de duas décadas de trabalho na área de Educação Física, percebo cada vez mais a necessidade de adequar os conteúdos da disciplina de acordo com os temas que estão em evidência nos tempos atuais. Além disso, entendo que nós, professores, como qualquer outro profissional, devemos estar o mais atualizados possível, porque a Educação Física está há muito tempo passando por esse processo de modificação em seus conteúdos e objetivos. Tópicos relacionados à saúde, além da importância que já lhes é inerente, estão em destaque constante na mídia e são fonte de preocupação das pessoas em geral. A Educação Física escolar, que é a minha principal área de atuação, deve interferir de forma positiva nesse processo do contexto da Educação Básica.


			Reforço que elaboro este livro destacando dois aspectos – aulas teóricas e de ginástica localizada – que servem como atividades diversificadas para as aulas de Educação Física e atendem a demanda da informação desses citados conceitos para o nosso aluno dos dias de hoje, além de ter a convicção de que cabe aos nossos profissionais especializados, dentro do ambiente escolar, desenvolvê-los. Acrescento, ainda, que o trabalho do professor da área poderá valorizar ainda mais a Educação Física, que, por sua vez, já se apresenta num patamar de grande importância no quadro da Educação, fato que talvez não aconteça há algumas décadas.


			A condição atual da nossa disciplina só se faz em razão do esforço e empe­nho de todos os professores, seja na atuação em sala de aula ou na produção de materiais de apoio, como, por exemplo, este que eu produzi, exatamente para tentar atender tal demanda e, também, cumprir o citado objetivo. 


			É com muito orgulho e satisfação que realizo esta obra, na expectativa de poder contribuir muito para a minha grande área de atuação, que é a escola, bem como para os professores e para a Educação Física.


			Antonio Roberto Goulart


		




		

			Introdução


			Dentro do ambiente escolar passei por várias experiências, e no que diz respeito ao processo de elaboração de planejamento, distribuição e escolha de conteúdos, além da montagem das aulas que devem ser ministradas no decorrer do ano letivo, vejo muitas dúvidas e controvérsias entre os profissionais de Educação Física. São questões normais e rotineiras, que fazem parte de qualquer disciplina, mas em nossa área é muito latente a dificuldade para estabelecer critérios para a distribuição dos temas teóricos, por exemplo, e também em quais séries cada tema conceitual deve ser aplicado, bem como o que exatamente deve ser discutido sobre cada tema e estudado com os alunos. 


			Por isso, observando essas dificuldades, decidi estudar e aprofundar a pesquisa sobre as aulas teóricas, além das aulas de ginástica localizada, que compõem a outra sugestão de atividade diversificada desta obra, para auxiliar e facilitar o trabalho do profissional da área na Educação Básica.


			Acredito firmemente no desenvolvimento do tema conceitual, com aplicação das aulas teóricas, a partir do 6o ano do Ensino Fundamental,o que irá com certeza atender os anseios voltados para uma Educação Física que, na atualidade, está bem mais preocupada com a saúde e com a qualidade de vida, devendo, inclusive, valorizar mais o profissional e a disciplina dentro da escola. Na validade dessa afirmação, acompanho ano a ano a evolução da nossa disciplina para se tornar cada vez mais uma área de conhecimento voltada para a saúde e para o bem-estar de todos os que estão envolvidos no processo pedagógico.


			Nas aulas de Educação Física da escola, ouvimos muito o discurso por parte do aluno: “professor, vamos jogar hoje?”, ou até mesmo, “professor, aplica na aula o esporte que eu mais gosto?”. Acredito na mudança de hábito do aluno, se houver, em primeiro lugar, mudança de hábito e de método de ações por parte do docente da disciplina, para que o aluno saiba da real importância dos conteúdos. Nós, profissionais, devemos valorizar a nossa área, enfocando que a Educação Física é uma área de conhecimento e que não é somente “jogar por jogar” ou “correr por correr”, mas, sim, uma disciplina que requer muito estudo, que apresenta conteúdos com embasamento científico, composta por diversos livros especializados e na qual, acima de tudo, os professores estão em constante aperfeiçoamento. 


			Sugiro que trabalhemos as aulas teóricas a partir do 6o ano do Ensino Fundamental. Mais detalhes dos motivos que me levam a crer nesta tese serão expostos no Capítulo 4, que justifica as aplicações das aulas conceituais. Já em relação às aulas de ginástica localizada, acredito que devemos ministrá-las, com maior ênfase, a partir do Ensino Médio, podendo iniciá-las na última série do Ensino Fundamental, para melhorar e aperfeiçoar o conteúdo da Educação Física escolar, e tornar mais completo o aprendizado e o desenvolvimento pleno do aluno. Também serão apresentadas as justificativas em relação ao trabalho da ginástica localizada no Capítulo 2. 


			Procurando, nesta parte introdutória da minha pesquisa, exemplificar na prática um tema teórico e sua total aplicabilidade futura, cito o tema a ser trabalhado no 6o ano, que é a terminologia técnica da Educação Física. Ao ensinar aos alunos os nomes de regiões do corpo, de posições básicas e de exercícios ginásticos, o professor terá uma facilidade maior na sequência do trabalho para aplicar um aquecimento, por exemplo, seja naquela série de ensino ou em todo o ciclo estudantil do aluno. Do contrário, poderá um professor se deparar com uma turma de Ensino Médio e, durante a aplicação de uma série de exercícios, após pronunciar um exercício simples como a “rotação de tronco”, os alunos não conhecerem nem a parte do corpo e nem o movimento. Nessa situação, caberá ao professor a retomada de conteúdo e a explicação da nomenclatura, porém, se houvesse um aprendizado sistematizado anterior, esse processo com os alunos já estaria num estágio bem mais adiantado e o trabalho com eles poderia fluir melhor e de forma mais produtiva. 


			Com esta obra, espero contribuir para o melhor desenvolvimento do trabalho dos professores de Educação Física escolar, apresentando as aulas de ginástica localizada e a sequência em que elas devem ser ministradas ao longo das séries do Ensino Médio, sempre pensando na realidade das escolas, nos anseios e nas características dos adolescentes, bem como respeitando os objetivos e metas que norteiam o nosso componente curricular. Não me esqueço das dificuldades que todos os profissionais podem enfrentar no cotidiano escolar, como a falta de espaço físico e de material específico, mas acredito firmemente no trabalho, na dedicação e no próprio envolvimento dos alunos, além da valorização da Educação Física por meio de ações de todos nós, educadores da área. 


			Também em relação ao tema diversificado que apresento, que no caso é a aula teórica, sugiro uma distribuição dos conteúdos por série e por bimestre, desde o Ensino Fundamental II, nas Partes II e III. Apresento exatamente o que pode ser abordado em cada tema, pois, como já foi citado anteriormente, percebo muitas dificuldades entre os professores em elaborar as aulas conceituais, e não há exatamente uma definição do que ser entregue aos alunos em forma de texto para que se possa aplicar esse tipo de trabalho. 


			No Capítulo 4, das aulas teóricas, também serão apresentados tópicos para pesquisa, além de algumas ideias de formas de ministrar as aulas e aplicar avaliações relacionadas com cada tema. Para enriquecer o trabalho, são propostos (ver Apêndice 10) outros temas suplementares, para que os professores tenham mais elementos de trabalho para com os seus alunos, mesmo porque, muitas vezes, nas escolas, nos deparamos com alguns alunos passando o ano letivo inteiro impossibilitados de fazer a parte prática da Educação Física; sendo assim, para substituir as avaliações dessa natureza, certamente seriam necessários temas adicionais para que esses alunos possam estudar, pesquisar e apresentar um trabalho ou realizar uma avaliação escrita para compor a sua nota em cada bimestre. 


			Contudo, os temas adicionais sugeridos (ver Apêndice 10, Quadro A10.1 para Ensino Fundamental e Quadro A10.2 para Ensino Médio) servem para qualquer momento do desenvolvimento dos conteúdos e, obviamente, para todos os alunos, independentemente de estarem ou não com dispensa médica. Além do mais, projetos interdisciplinares podem surgir, e esses temas podem contribuir em tal processo.


			Destaco que os textos apresentados para cada conteúdo podem e devem ser trabalhados pelos professores de diversas formas, de acordo com as necessidades dos seus respectivos grupos de alunos. A condição de adaptação para cada objetivo a que se quer chegar e a opção de poder, por exemplo, resumir cada texto, destacando os tópicos principais, ou aqueles que, na verdade, apenas se deseja discutir com os alunos, devem acompanhar o desenvolvimento do trabalho para o pleno sucesso da aplicação de tais temas conceituais sugeridos para a Educação Física escolar dos Ensinos Fundamental e Médio. 


			Não esqueçamos, também, que o suporte da mídia e de materiais alternativos deve servir de apoio para a aplicação dos temas teóricos e que, dessa forma, o trabalho com os textos elaborados e apresentados neste livro serão mais bem aplicados nas aulas. 


			Defendo uma maior e melhor organização dos temas teóricos para a Educação Física escolar no que diz respeito a formalizar a aplicação deles, sabendo das dificuldades que deveremos enfrentar para criar essa esfera ainda precoce dentro do contexto pedagógico, mas que deverá, na minha opinião, em algum momento, ser iniciada. Talvez, após anos de estudos e tentativas, a nossa disciplina poderá ter apostilas a serem seguidas para os temas teóricos, algo parecido com os livros didáticos das demais disciplinas escolares. Seria um grande avanço, uma grande conquista dos profissionais da nossa área, mas acima de tudo um grande ganho para a escola, em especial para o aluno, que passaria a contar com uma maior e melhor formatação em mais um elemento do seu aprendizado, tanto na maneira de ensiná-lo quanto na de correcioná-lo a outros conteúdos na própria escola. 


			Acredito no trabalho da escola, no processo educativo e pedagógico e, obviamente, que a nossa área pode contribuir e muito na educação dos alunos. Prova disso é que trabalho em escolas desde que finalizei a minha graduação e pretendo sempre atuar nesse ramo da Educação Física. Espero auxiliar todos os educadores da disciplina e estimular o estudo, que nos faz cada vez mais capazes de realizar um trabalho de propostas concretas e, acima de tudo, respeitado e produtivo, dentro da Educação Física escolar no Ensino Básico.


			Também afirmo que o professor de Educação Física deve incentivar a prática constante, correta e regular do exercício físico por parte do aluno, e não somente durante o período em que este se encontra na escola, mas, sim, sempre, para a sua vida toda, conscientizando-o de que é necessário, muito importante e essencial para a sua saúde. Ao tomar essa atitude, que deve ser firme e persuasiva, o profissional valoriza a sua disciplina e “chama” mais o aluno para a sua aula, tornando-o um ser ativo e que entende o real significado da Educação Física. Infelizmente, nos tempos atuais, o sedentarismo atinge uma grande parcela da população, sendo que todos nós, professores, escutamos de alguns alunos: “professor, hoje eu não quero fazer atividade física”. Entre os adultos, muitos profissionais que atuam com aulas particulares escutam de seus alunos frases como: “professor, hoje eu não vou treinar porque é sábado”. Então, devemos procurar acostumar e estimular os alunos a praticar exercício desde a fase da infância e da adolescência, para aumentar a chance de eles se tornarem adultos ativos e praticantes de exercício. Reitero, ainda, que o reforço da aula teórica somente irá auxiliar esse incentivo à prática do exercício, pois o aluno saberá o real motivo, ou os reais motivos, do porquê está praticando, e conhecer os benefícios, além de entender melhor a relação entre atividade física e prevenção de doenças.


			Sabe-se de certa “resistência” que pode haver em decorrência do fato de o professor de Educação Física, considerado por alguns como o “professor da quadra”, ministrar aulas teóricas dentro da sala de aula – inclusive, podendo surpreender alguns dentro da escola com avaliações escritas. Entretanto, os profissionais devem se impor e provar que a sua disciplina é um componente igual a qualquer outro e muito importante, que ensina aos alunos conceitos com embasamento científico; portanto, aula conceitual e prova escrita são elementos comuns e sempre presentes nos planejamentos anuais da disciplina. Da mesma forma, a aula de ginástica localizada, utilizando pesinhos e colchonetes, também pode causar uma surpresa para alunos e demais profissionais da escola. Muitos podem entender que na Educação Física do Ensino Médio os alunos só pratiquem jogos e que o único material usado pelo professor é a bola. Mais uma vez, caberá ao profissional valorizar a sua disciplina e aplicar boas aulas de ginástica localizada, relacionando esse tema prático com o embasamento científico por meio de aulas conceituais e estimulando a prática por parte dos alunos, além de mostrar e ensinar o porquê de fazer o exercício físico. 


			Finalizando de forma breve e concreta, afirmo crer que esta obra poderá desenvolver um aprofundamento no estudo da questão de se implantar as atividades diversificadas para a Educação Física, expostas e detalhadas ao longo das páginas seguintes.


		




		

			PARTE I


			Considerações sobre a Educação Física


		




		

			Capítulo 1 – Discutindo sobre a área de Educação Física


			Apresentar ideias e discutir tópicos que rodeiam a área de Educação Física sempre é extremamente produtivo e tende a enriquecer o nosso desenvolvimento profissional. Entender o significado da Educação Física auxilia a contextualizar determinados conceitos e objetivos que nós, professores, podemos ter. 


			1.1 A Educação Física no contexto atual


			Na atualidade, é indispensável que haja uma participação efetiva do professor de Educação Física no contexto da escola durante o ano letivo, podendo ser na elaboração de planejamentos, na montagem de eventos em dias festivos, em trabalhos interdisciplinares, nas atividades extracurriculares, em atividades diversificadas ou em qualquer conteúdo pedagógico. Já não é de hoje que o professor da área participa de reuniões pedagógicas, de reuniões com os pais e responsáveis e de reuniões sobre notas e avaliações dos alunos, o que, sem dúvida, mostra a todos os envolvidos na escola que a Educação Física é, como qualquer outro, um componente importante da grade curricular do Ensino Básico. Então, a função dessa disciplina não pode ser restrita a simplesmente direcionar algumas práticas com conteúdos repetitivos e sem um significado bem definido, além da aplicação de avaliações que não tenham uma clareza quanto aos seus objetivos e estratégias.


			Daólio (2010)1 descreve que basta fazer uma breve consulta à literatura da nossa área envolvendo as duas últimas décadas para termos a possibilidade de concluir que, se antes a Educação Física escolar era definida como uma disciplina responsável pelo ensino de técnicas e táticas esportivas, hoje ela é considerada como um componente curricular responsável pelo trato pedagógico que abrange conteúdos de ordem cultural, pois já é reconhecida como disciplina que aborda os conhecimentos corporais culturais, recebendo para isso grande aporte de subsídios teóricos das Ciências Humanas. Gallardo, Campos e Gutierrez (2005)2 salientam que é inaceitável que os cursos de graduação preparem professores por meio de uma visão meramente tecnicista, na qual o esporte seja o foco principal. Os autores exemplificam que deve haver uma verdadeira preparação profissional dentro do nível universitário, que permitirá ao profissional ter a capacidade de analisar toda e qualquer uma das atividades humanas e, a partir de sua ótica, realizar essa análise do movimento desde uma perspectiva biológica, de uma perspectiva do comportamento motor e de uma perspectiva sociocultural, que lhe permita entender os significados dos atos motores.


			Não digo que o trabalho de conteúdos práticos ou procedimental não possa ser avaliado de forma correta e com clareza e objetividade, muito pelo contrário, pois aplico em turmas diversas avaliações com o conteúdo prático, mas dentro de um planejamento anual de Educação Física escolar do Ensino Fundamental II (do 6o ano) em diante, acreditando que devem ser inseridas, além das avaliações práticas, tanto a aula teórica quanto a avaliação escrita (conceitual). Estas poderão ser feitas de diversas formas, como pesquisa ou trabalho, para que o cronograma de atividades da disciplina esteja completo e de acordo com as necessidades atuais.


			Silva (1996 apud Neira e Nunes, 2009)3 diz que é o produto das inter-relações entre as transformações sociais e as funções atribuídas à educação escolar no projeto neoliberal que faz a educação assumir, de uma forma geral, a condição de servir aos propósitos empresariais e industriais, dentro de uma nova visão ou da nova “pedagogia”, chamada de pedagogia das competências e da qualidade total, ou ainda pedagogia neoliberal. O autor ainda cita que esse fenômeno acontece desde o final do século XX.Nesse contexto, não é interessante que a Educação Física se limite somente aos trabalhos práticos, sem um aprofundamento teórico, dentro da grade curricular ao longo de cada ano letivo do Ensino Fundamental e Médio. A formação e a preparação desse aluno, ao passar pelas aulas de Educação Física, devem ser as mais completas possíveis, e as informações das aulas conceituais com certeza contemplam tal tese. 


			[image: ] 


			Figura 1.1 – Instrumentos de avaliação da Educação Física escolar.


			Reforçando a questão do preparo do aluno na atualidade, Silva (1996 apud Neira e Nunes, 2009)3 formaliza que esse mesmo aluno, seguindo a proposta empresarial e industrial, deve ter dois objetivos na sua educação escolar: um de preparo para a competitividade no mercado de trabalho e outro de utilizar a escola como veículo de transmissão de ideias para prepará-lo melhor a fim de enfrentar as alternativas da sociedade global. 


			Darido e Souza Júnior (2009)4 afirmam que a Educação Física dos tempos atuais não só deve ir bem além de apenas ensinar o gesto motor correto mas que também cabe ao profissional problematizar, interpretar, relacionar e analisar com os seus alunos as mais amplas manifestações da cultura corporal, para que estes compreendam os significados e os sentidos trabalhados em todos os tópicos das práticas motoras. Ainda na obra dos autores, Betti (1994 apud Darido e Souza Júnior, 2009)4 descreve que a proposta pedagógica atual da disciplina é apresentada como um fator que deve introduzir e integrar o aluno na cultura corporal, com o intuito de fazer que o cidadão possa produzi-la, reproduzi-la e transformá-la, capacitando-o para usufruir de todos os conteúdos da Educação Física escolar em benefício do exercício crítico da cidadania e da melhora da qualidade de vida. Esse processo de ensino-aprendizagem somente pode ocorrer se o professor estiver bem preparado, e, para isso, as licenciaturas em Educação Física, como afirmam Gallardo, Campos e Gutierrez (2005),2 devem capacitar academicamente o profissional para que seja capaz de analisar, descrever, compreender e sistematizar qualquer conteúdo da cultura corporal, aplicando esses conhecimentos em qualquer âmbito de atuação profissional, já que o professor é o especialista em motricidade humana.


			A cultura corporal de movimento, sugerida por Tavares, Ferreira e Alonso (2011),5 propõe que a responsabilidade da disciplina é tratar com os alunos todos os conhecimentos e elementos relativos a esse termo. Na descrição das autoras, com embasamento em diversos pesquisadores e nos Parâmetros Curriculares Nacionais, a Educação Física escolar deve integrar os alunos nessa cultura corporal de movimento, formando, assim, cidadãos críticos e atuantes.


			Mattos e Neira (2000)6 descrevem que o profissional da área de Educação Física deve buscar uma integração com o trabalho desenvolvido na escola, posicionando o seu componente curricular no mesmo patamar de seriedade e compromisso com a formação do educando. Justificam relatando que essa fala se deve ao fato de ocorrer, em muitas instituições de ensino, certa desvalorização da Educação Física, sendo que ela muitas vezes é desprestigiada e relegada ao segundo plano. Destaco para ilustrar a citada integração o trabalho interdisciplinar, tão importante e viável, e que serve de estudo e aprofundamento de diversos temas relacionados à saúde, por exemplo. 


			A valorização da disciplina deve acontecer em primeiro lugar na própria ação do professor da área, seja por meio de conteúdos aplicados ou por projetos elaborados dentro da escola. Medina (2010)7 alerta sobre o desprezo e a discriminação que a Educação Física ainda sofre em relação às demais disciplinas, enfatizando que o fator mais preocupante é a passividade, demonstrada por nós, profissionais, quando aceitamos todos os condicionamentos impostos, sobretudo no ambiente escolar. A tese defendida pelo autor indica que a disciplina vem sendo colocada em planos inferiores na escala de valores que se foi formando em nossa nação e que a questão do corpo ou da cultura corporal em nossa sociedade tem de ser repensada – e esta deve ser uma ação urgente dos profissionais ligados à área da Educação Física. 


			Por isso, resumo que a Educação Física deve, sim, ser composta, ao longo dos anos letivos da escola, pelos seus três componentes: os conteúdos conceituais (direcionados, em geral, nas aulas teóricas), conteúdos procedimentais (envolvendo as ações práticas) e a dimensão atitudinal (que envolve toda a questão de valores e aspectos sociais). Essas três vertentes devem englobar todo o processo de forma homogênea e bem distribuída, além de sempre satisfazer o intuito principal, que é a formação e a educação do aluno. Darido e Souza Júnior (2009)4 frisam que, na prática docente, não há como dividir ou separar os conteúdos nas três dimensões (conceito, procedimento e atitude), embora deva haver ênfases em determinadas atividades, de acordo com a proposta do trabalho.
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			Figura 1.2 – As três vertentes da Educação Física escolar.


			Enfatizo que é função do professor, dentro do contexto atual, ministrar aulas conceituais para aumentar a capacidade da nossa disciplina em desenvolver os temas relacionados à saúde e a qualidade de vida. Nós, professores, devemos (e digo que temos a obrigação profissional de) ensinar os nossos alunos e conscientizá-los a respeito das atitudes que eles devem ter ao longo de suas vidas em relação aos tópicos que norteiam os exercícios físicos, a prevenção e o tratamento de males que estão associados à atividade física, bem como qual o procedimento correto ao praticar os exercícios. Também é de fundamental importância que o docente da área relacione os tópicos da Biologia e da Fisiologia com os temas conceituais, pois essas disciplinas auxiliam e fornecem dados científicos para que os alunos possam compreender melhor tudo que venha a ser ensinado em aulas teóricas, dentro do cronograma da Educação Física do Ensino Básico. Coloco, na ver­dade, a importância do significado da nossa disciplina para o aluno por meio deste citado trabalho de aulas teóricas. Tavares, Ferreira e Alonso (2011)5 defendem esse processo afirmando que a aula de Educação Física na escola deve servir de espaço democrático, no qual todos os alunos possam acessar, usufruir, produzir, transformar e reproduzir as práticas que caracterizam a área de conhecimento, em todos os níveis, cabendo ao professor a reflexão sobre a melhor forma de viabilizar um concreto aprendizado significativo.


			Fazer nossos alunos de hoje acreditarem é uma árdua e complicada tarefa, é uma grande dificuldade para todos os profissionais da escola, cada um em sua especialidade ou disciplina, não sendo somente um problema do professor de Educação Física. Agora, temos que nos superar e, acima de tudo, acreditar em primeiro lugar em conteúdos diversificados, assim como acreditar e ter fé na capacidade de aprendizado por parte dos alunos.


			Lemov (2011)8 relata que um professor pode obter resultados excepcionais se apresentar expectativas positivas em relação aos seus alunos, antes mesmo de iniciar a primeira aula de um determinado conteúdo, mesmo que este professor tenha recebido informações desfavoráveis da turma, em relação ao interesse pelo aprendizado ou pela educação em si.


			Talvez possamos crer que após meses de trabalho e na sequência dos bimestres, com a aplicação das aulas conceituais, a atitude dos alunos do Ensino Básico seja diferente, ao ponto de, no momento da entrada do professor de Educação Física na classe, surgirem perguntas como: “Professor, hoje a aula é teórica ou prática?”, ou ainda: “A próxima aula será aqui mesmo na quadra ou será na sala de aula?”. A mudança de hábito e de compreensão da disciplina por parte do aluno se dá, antes de tudo, em relação à própria modificação no modo de agir do educador.


			Ressalto, também, outro tópico que pode interferir diretamente no trabalho do professor de Educação Física na escola: a avaliação. Nós, profissionais da área, aplicamos ao longo do ano letivo diversas provas práticas, que podem ser realizadas de forma individual ou em grupo, para formar a média do aluno. Agora, caso ocorra uma orientação da escola impedindo que o docente possa aplicar nota, ou seja, quantificar um trabalho prático do aluno, pois a instituição poderá entender que não seria justo atribuir nota ou conceito para exercícios físicos que envolvam habilidades ou capacidades motoras, como irá ficar o trabalho do professor em relação à questão da avaliação? Nesse caso, inclusive pela minha experiência em escolas particulares, não caberia ao professor questionar tal determinação da instituição, pois, em geral, seria uma orientação dada com base em estudos e conclusões da direção após reuniões e debates com os pais dos alunos, que poderiam, por exemplo, estar reclamando de notas baixas para os seus filhos, pelo simples fato de estes não terem tanta habilidade para os esportes e para os exercícios físicos. 


			Nesse quadro, o trabalho da aula teórica e a consequente aplicação de provas escritas e trabalhos sobre os temas abordados seria uma excelente alternativa para que a Educação Física mantivesse a avaliação, podendo pontuar como qualquer outra disciplina e, mais do que nunca, ser valorizada, sem qualquer questionamento por parte de pais, alunos ou direção da escola. O aluno teria que prestar atenção nas aulas, fazer lição de casa, pesquisar, aprofundar o conhecimento sobre o tema e realizar uma avaliação, como ele faz em relação aos conteúdos das demais disciplinas. 


			1.1.1 Dias de chuva ou similares


			Particularmente, discordo da simples ação de cancelar a aula de Educação Física quando ocorre um dia de chuva ou dia de temperatura muito alta, com o tempo seco e a umidade relativa do ar muito baixa. Em muitas oportunidades, vê-se o noticiário sobre o dia quente e seco e a consequente suspensão da aula de Educação Física nas escolas. Entretanto, essa disciplina se faz também pelo componente teórico, ou seja, cabe ao profissional sempre ter em mãos elementos para ministrar uma aula teórica em dias em que a atividade prática não é possível de ser realizada, seja qual for o motivo. Não devemos simplesmente cancelar a aula prática, caso seja a determinação da instituição, e não aplicar outro conteúdo, que no caso será teórico, pois entendo que a Educação Física, por ser uma disciplina como qualquer outra e de mesmo grau de importância, deve ser mantida – e a aula será, assim, dada normalmente. Contudo, a modificação será a troca do conteúdo prático, em virtude de sua impossibilidade, pelo conteúdo conceitual, que acontecerá dentro da sala de aula. O profissional deve conscientizar o seu grupo de alunos sobre a validade dessa ação e a consequente importância da aula teórica, não deixando que eles pensem que, pelo fato de se ter a impossibilidade da aula prática, foi ministrado um conteúdo teórico apenas como improvisação ou algo similar. 


			Ressalto, ainda, que o planejamento anual da Educação Física escolar já deve incluir todos os temas teóricos e o número de aulas a serem dadas, além dos períodos em que serão realizados. Todavia, por uma questão de bom senso, o professor pode e deve, ao longo do ano letivo, modificar algumas datas e ministrar essas aulas teóricas, que acontecem em sala de aula pelos motivos citados anteriormente – tais como chuva, dias excessivamente quentes, umidade relativa do ar baixa ou, ainda, eventos extras (e até frequentes) que podem impedir o uso da quadra de esportes por determinados períodos. 


			1.2 Diversas visões sobre a Educação Física


			Observar e entender melhor a Educação Física é uma tarefa árdua e longa, pois muitas são as correntes de estudo e as formas de pensamento de autores e professores. Por isso, busco na elaboração deste livro compreender e apresentar para o leitor as mais diversas opiniões sobre as características e os objetivos da disciplina. 


			O conteúdo da Educação Física escolar passou por várias etapas, seja pelo modelo ginástico, seja como projeto formativo, e estas foram substituídas pelo modelo esportivo. Ficou evidente a necessidade de um currículo da disciplina mais crítico-reprodutivista e pautado pelo fundamento das Ciências Humanas.3 Essa necessidade dentro da escola leva professores a atuar de forma diferenciada, procurando modificar estratégias de aula, conteúdos específicos, formas e critérios de avaliações, entre outras diversas ações pedagógicas que sempre buscam a melhora da qualidade do ensino.  


			Os conteúdos procedimentais, constituídos pelos jogos e esportes tradicionais, além da dança e da ginástica formativa, são elementos essenciais no trabalho de qualquer professor de Educação Física de qualquer nível de escolaridade (da Educação Infantil à 3a série do Ensino Médio) e deverão compor constantemente os conteúdos dos anos letivos para que se atinja os objetivos gerais da disciplina. A ginástica formativa, assim chamada por autores como Bregolato (2008)9 e Gallardo et al. (2005),10 é composta de exercícios generalizados e naturais, como correr ou aqueles próprios da natureza humana. Sem a necessidade de serem construídos e sistematizados, os dois tipos de exercícios auxiliam a desenvolver as capacidades físicas básicas.9 Acredito neste trabalho com o desenvolvimento dos conteúdos práticos e aplico em minhas turmas, dentro das escolas em que atuo e em que sempre atuei, sabendo da importância e da capacidade desses elementos em gerar diversos benefícios aos alunos. Entretanto, acredito que somente esses conteúdos não fazem da Educação Física uma área de conhecimento com o seu cronograma completo e, por isso, defendo que haja no planejamento escolar a implementação do trabalho diversificado com a inclusão das aulas de ginástica localizada, evitando que se trabalhe somente com a ginástica formativa ou até mesmo aquela sequência repetitiva de exercícios durante um aquecimento. Sobretudo, o trabalho com esse tipo de atividade (localizada) poderá atender uma necessidade de aula diferenciada aos alunos do Ensino Médio, que passam a demonstrar, em alguns momentos, desinteresse pelos jogos ou esportes. 


			Elucido que devemos dar um significado ao conteúdo aplicado na nossa aula, e no caso tanto da aula teórica como na ginástica localizada, podemos ter êxito em tal feito. Hildebrandt-Stramann (2009)11 salienta que a Educação Física deve desenvolver interpretações de movimento para tornar a situação significativa e vantajosa, e, dessa forma, ser capaz de fornecer orientações para a prática do ensino fundamentadas na pedagogia do movimento. 


			Obviamente que entendo que a Educação Física escolar deve ser composta e contemplar os mais diversos elementos, indo além da ginástica localizada e das aulas conceituais, como, por exemplo, a dança e os jogos esportivos. Estes são explicados por Rossetto Jr. et al. (2008)12 como fenômenos sociais que podem ser entendidos como moderadores do comportamento humano, sendo, na verdade, os instrumentos capazes de canalizar (e melhorar) o impulso agressivo que está, segundo os autores, inserido no desenvolvimento social do homem ao longo do tempo, proporcionando, por meio de sua prática (dos jogos em si), dentro da escola, a vivência de situações de convivência e conflito, que podem, por sua vez, ser transpostos para o cotidiano familiar e escolar, gerando diferentes graus de competitividade e de cooperação. Os autores relatam também que os jogos esportivos estabelecem as regras e as normas, transformando e enaltecendo valores e atitudes para uma sociedade melhor. Desse modo, não poderia excluir tais elementos do conteúdo da Educação Física escolar, mas, sim, destacar que cabe a nós, professores desta área específica do conhecimento, montar cronogramas de aulas para as turmas da Educação Básica, compostos por todos os tópicos que atendem à necessidade de uma disciplina que verdadeiramente educa o corpo e a mente, explicando e justificando o seu significado ao aluno, bem como à instituição escolar, como um todo.


			Neira (2009)13 afirma que a nossa área contempla hoje múltiplos conhecimentos produzidos e usufruídos pela sociedade sobre o corpo e a mo­tricidade, sendo que, assim, o componente curricular assume o papel de transformar as ações dos cidadãos e escapar dos estreitos limites impostos por objetivos que consideram a disciplina responsável somente pela obtenção de melhores desempenhos motrizes; na verdade, agindo em sentido oposto, ela pretende atender às finalidades que decorrem do papel atribuído à educação como formadora de cidadãos. Portanto, acreditando nessa função da nossa disciplina em formar o cidadão, destacada pelo autor citado, por meio desta obra, sugiro atividades diversificadas para as aulas de Educação Física do Ensino Básico, o que pretendo que possa aumentar o grau de aprendizado por parte do educando. 


			Também em relação a essa modernidade da disciplina, Pereira (2009)14 cita a globalização e o avanço da mídia e dos meios de comunicação, que, segundo a autora, refletem na educação e, por consequência, apresentam um mercado de trabalho modificado e com novos anseios – além, é claro, de termos uma escola que já não é mais a mesma de décadas passadas. Relata ainda a autora que o ensino atual das disciplinas escolares deve se adaptar a esse novo e diferente olhar na formação dos jovens. Pensando nesses aspectos, devemos trabalhar conteúdos de acordo com essa realidade para procurar capacitar cada vez melhor os nossos alunos, sendo que esse é um contexto geral da escola; portanto, a nossa disciplina está absolutamente inserida nesse quadro pedagógico.


			Gallardo, Campos e Gutierrez (2005)2 afirmam que houve, nos últimos anos, um aumento exponencial na tentativa de fundamentar teoricamente a Educação Física, o que gerou muitos avanços para o eixo escolar, e, com base nisso, pode ser rompido o paradigma da aptidão física e da esportivização, que sempre direcionou a prática pedagógica dessa área. Complementam os autores que, após essas mudanças, a Educação Física começou a ter seu papel na formação do homem e a sua contribuição na sociedade repensados. Medina (2010)7 enfatiza a necessidade de buscar fundamentos metodológicos para que haja uma pedagogia tanto lúcida e clara como avançada, visando a um processo de aprendizagem que leve o aluno a um desenvolvimento pleno e mais humanizante; esta tese se constitui de um referencial teórico que, segundo ele, deve fazer parte de um posicionamento que todos precisam assumir diante da Educação Física, da escola, da sociedade e da própria vida.


			A Educação Física pode ser considerada por alguns como uma disciplina vazia de conteúdos, ou por ser encarada como mera recreação ou por não ter uma especificidade pedagógica, como alerta Daólio (2010),1 mas, na verdade, ela responde tradicionalmente e de forma eficaz à demanda imposta pela comunidade escolar. E esse evento parece ser diretamente proporcional ao caráter repetitivo, monótono e pouco útil atribuído a todas as disciplinas da grade curricular, bem como ao modelo da escola como um todo. Vemos, então, que há uma problemática geral da escola em si, como a falta de motivação e de disciplina dos alunos, e não somente problemas relacionados à e exclusivos da Educação Física. Portanto, não é função nossa (professores da área) resolver todos os problemas escolares de ordem afetiva ou disciplinar relacionados aos alunos, bem como não devemos nos culpar constantemente por todos os impasses que ocorrem em nossos estabelecimentos de ensino, pois a escola representa um grupo de trabalho e todos os profissionais envolvidos devem dividir e arcar com as responsabilidades.


			De acordo com Johnson (1990 apud Mattos e Neira, 2000),6 o avanço tecnológico traz aos seres humanos mudanças de hábitos que muitas vezes provocam resultados extremamente negativos, gerando stress acumulado, por exemplo, que, por sua vez, pode causar doenças psicossomáticas, como ansiedade, frustração e decepção. Esse autor relata também que outras consequências do avanço da tecnologia podem ser problemas respiratórios, musculares, distúrbios de ordem imunológica, elevação da pressão arterial e cardiopatias. 


			Lemov (2011)8 ressalta que a nossa obrigação é encontrar uma maneira de tornar envolvente tudo que ensinamos e nunca pressupor que os alunos são incapazes de apreciar o que não seja instantaneamente ou aparentemente cativante para eles, ou seja, se o profissional agir dessa forma, somente mostrará a falta de fé no poder da própria educação. O autor acredita que o profissional não deve entender ou achar que determinado tipo de aula é chata ou desinteressante, mas que o professor deve se mostrar talentoso e encontrar um jeito de alcançar o aluno, fazendo que qualquer conteúdo se torne estimulante, interessante e inspirador, mesmo quando o próprio docente duvida que ele mesmo seja capaz de fazer isso acontecer.


			Um professor que acredita na importância da aula teórica irá com certeza passar as informações aos seus alunos de uma forma mais convincente, e deverá levá-los a crer também na importância dos conteúdos apresentados, bem como em mostrar a eles que a Educação Física precisa também ter momentos de aulas dentro da sala, com o desenvolvimento dos temas conceituais. Portanto, esses eventos tornam a nossa disciplina ainda mais importante dentro do cenário atual, e devemos encará-la com responsabilidade e seriedade ainda maiores dentro do contexto escolar ou dentro de qualquer ramo em que ela atua, e não somente como uma área do conhecimento restrita ao corpo, mas também incluindo a mente. Medina (2010)7 apresenta uma crítica em relação à Educação Física compreendida como disciplina que se utiliza (somente) do corpo, por meio de seus movimentos, para desenvolver um processo educativo que contribua para o crescimento de todas as dimensões humanas, e a analisa como área em iminente falência, caso ela não atue em outras ramificações de aprendizado. O autor relata que a tarefa do profissional da área deve ser renovar e transformar a cultura já existente dentro da disciplina, por meio de diversas ações para efetivar mudanças em determinadas situações, mas enfatiza que qualquer ação humana não irá funcionar efetivamente se não houver uma teoria que lhe dê suporte – e, da mesma forma, na situação inversa, ou seja, uma teoria distante de uma prática que a sustente.


			Vejo, por fim, que devemos trabalhar a Educação Física na escola com totalidade e pluralidade, pois essa forma eclética de trabalho vai auxiliar no pleno desenvolvimento do aluno e, com certeza, atividades diversificadas irão contribuir para o sucesso de tal desafio, proposto nesta obra. 
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			Capítulo 2 – Ginástica localizada


			A ginástica localizada será um dos dois tópicos de tema diversificado para a Educação Física escolar apresentado neste livro, com propostas e opiniões sugeridas por diversos autores, no intuito de mostrar a grande importância e relevância do tópico para o desenvolvimento do aluno na escola, dentro da nossa disciplina.


			2.1 Justificativa


			Como preocupação em relação à falta de estímulo que venho notando em muitos alunos, nesses anos de trabalho nas escolas, durante as aulas de Educação Física e, sobretudo, nas turmas do Ensino Médio, recomendo uma atividade diversificada que pode servir como importante forma de incentivar o maior envolvimento dos alunos nas aulas. Essa atividade proporciona diversos benefícios à saúde, além de propiciar uma condição bastante favorável para que todos possam participar da aula: é a ginástica localizada.


			Quando utilizamos exercícios físicos sistemáticos e direcionados a um grupo muscular, visando a uma área específica do corpo, por meio de um determinado número de séries e de repetições, estamos desenvolvendo a ginástica localizada. Em geral, nesse trabalho dentro da escola, utiliza-se pouco peso, como halteres e tornozeleiras de 1 kg a 3 kg, além de colchonetes, pois o principal foco desse tipo de aula é o desenvolvimento da resistência muscular localizada, sem ter o objetivo de proporcionar o aumento de massa muscular (hipertrofia muscular). Como cita Bregolato (2008),1 os exercícios realizados com pouco peso proporcionam um bom condicionamento muscular sem aumentar a massa muscular ou aumentar o tamanho do músculo. 


			Em termos quantitativos, Souza Silva et al. (2010)2 citam que a ginástica localizada deve abranger exercícios que trabalhem de forma isolada as principais partes do corpo, como os braços, as pernas, a parte superior do tronco, os músculos dorsais e os músculos abdominais. Afirmam, também, que a frequência deve ser de duas a três vezes por semana, e em dias alternados. A duração correta é de, no mínimo, quinze minutos por sessão e o número de repetições ideal está entre oito e vinte, antes do surgimento da fadiga acentuada ou da redução na qualidade dos movimentos. 


			[image: ]


			Figura 2.1 – Caracterização da ginástica localizada.


			Em virtude de fatores fisiológicos, recomendo que a aplicação do trabalho com sobrecarga, que é muito usado na aula de ginástica localizada, com pesos ou halteres, ocorra somente a partir da fase em que os alunos estejam com 14 anos, ou seja, a partir do 9o ano do Ensino Fundamental. A formação óssea e muscular, além das questões hormonais, pode interferir de maneira negativa no adolescente (antes daquela idade), se este realizar um trabalho de sobrecarga com pesos em nossas aulas. Entre outros problemas, podem surgir lesões no aluno, que devem ser evitadas, até porque, se este está em fase de crescimento, não devemos exagerar no trabalho com sobrecarga. Na verdade, o trabalho com sobrecarga sugerido neste livro envolve um objetivo de resistência muscular localizada, e as cargas a serem usadas nas aulas são de pouco peso, não gerando um risco de causar problemas no aparelho locomotor dos praticantes; contudo, é sempre função do professor agir de forma prudente e preventiva. Portanto, nesse trabalho de ginástica com pesos é fundamental utilizarmos pouca carga para os alunos executarem os exercícios. 


			Bregolato (2008)1 recomenda que, até a puberdade, o ideal seja desenvolver a força por meio da ginástica formativa, que não inclui o uso de pesos, aproveitando as experiências motoras generalizadas e lúdicas, com a utilização de exercícios básicos, como lançar ou brincar de transportar o colega, entre outros. Já para o trabalho com o Ensino Médio, a mesma autora defende a aplicação das aulas de ginástica localizada, exemplificando que uma aula de academia pode servir como referencial para ser usado na escola, sendo que esses tipos de exercícios podem ser vivenciados pelos alunos após corridas ou brincadeiras de correr, servindo de preparação corporal para aulas que trabalhem, por exemplo, fundamentos técnicos de algum esporte. 


			Destaco, também, que, até o 8o ano do Ensino Fundamental, o aluno está muito apto e disposto a praticar jogos e brincadeiras na Educação Física escolar, não sendo necessário, ainda, partir para a aplicação do conteúdo da ginástica localizada, inclusive como estratégia de estímulo para esse perfil de aluno. 


			Em se tratando de turmas do Ensino Médio, além das questões de ordem biológica e fisiológica (por conta da idade do aluno e do seu desenvolvimento muscular), começa a haver certo desinteresse, por parte de alguns, em praticar jogos, sobretudo em alunos com 16 e 17 anos, que já estão na 2a ou na 3a séries do Ensino Médio. Daí entendo que a aula de ginástica localizada passa a ser uma ótima alternativa, e, inclusive, muito estimulante para eles. Em relação a essa fase, Gallardo et al. (2005)3 expõem que as mudanças físicas e psicológicas influenciam o estado de ânimo, a autoestima e a autoapreciação do jovem, e o seu corpo se transforma no principal foco de atenção, já que, por meio dele, mostra-se ao mundo e interage com seus colegas, e a sua imagem é a carta de apresentação para conseguir ser aceito pelos pares (ou em seu grupo). 


			Portanto, resumo que podemos aplicar a ginástica localizada no Ensino Médio, com uma correta e coerente evolução de sobrecarga, bem como das diversas variáveis desse tipo de trabalho, a exemplo de número de repetições, quantidade de séries de exercícios, tipos de exercícios, entre outras variações de um programa de treinamento físico.


			Darido e Souza Júnior (2009)4 afirmam que, para facilitar a adesão dos alunos às práticas corporais, é importante diversificar as vivências experimentadas nas aulas de Educação Física, e o professor deve procurar não ficar preso a conteúdos voltados somente para esportes tradicionais, como o basquete e o vôlei, mas, sim, incluir a possibilidade de vivência, para o aluno, de danças, brincadeiras, demais jogos, lutas e ginástica. Os autores ainda citam que, com esse tipo de trabalho, o aluno na escola pode ser mais facilmente incluído no processo, e, assim, evita-se a exclusão, que infelizmente é ainda frequente em nossas escolas. Por isso, destaco a citação da ginástica, por parte dos autores, como um elemento importante na variação da aula de Educação Física escolar, uma vez que essa atividade pode auxiliar no aumento da chance de uma identificação do aluno, sobretudo (e como acontece com muitos jovens) os que não gostam dos jogos (como o futebol ou o handebol) e/ou atividades de contato físico. 


			Também destaco que ao aluno “apaixonado” pelos esportes (jogos em geral), a prática da ginástica formativa ou da ginástica localizada reforça um trabalho muscular, preparando-o para atuar (fisicamente) melhor nos jogos. Muitas vezes, essa forma de atividade é extremamente estimulante e prazerosa para esse aluno, pois ele é um praticante do exercício físico de forma geral, seja qual for a atividade ou o desafio da aula.


			Mattos e Neira (2000)5 salientam que a incidência cada vez maior de jovens e adolescentes obesos, com dificuldades provenientes da falta de movimento corporal, possibilidades de doenças cardíacas e oportunidades de movimentos reduzidas, faz que nós, professores, pensemos na retomada de uma vertente voltada à aptidão física e à saúde. Uma atividade diversificada como a ginástica localizada para as turmas do Ensino Médio irá atender devidamente essa necessidade e melhorar esse aspecto negativo que ocorre no âmbito escolar. 


			A ginástica localizada proporciona benefícios ao organismo, mas, em especial, oferece um tipo de aula na qual todos podem e conseguem participar, executar os movimentos e cumprir as determinações do professor. Além disso, o aluno pode, acima de tudo, se superar, vencer a si mesmo, evitando determinados confrontos e discussões que ocorrem em excesso nos jogos das aulas de Educação Física. Afirmo que jamais irei defender a exclusão dos jogos, das brincadeiras e da competição das aulas, pois as utilizo em alto grau em meus conteúdos anuais, dentro das escolas do Ensino Básico em que trabalho e venho trabalhando em todos esses anos, mas não acredito que o cronograma escolar da nossa disciplina esteja completo apenas com jogos, e, sim, com as aulas práticas diversificadas (entre elas, sem dúvida, a aula de ginástica localizada) e o desenvolvimento dos temas conceituais (aulas teóricas). 


			Neira e Nunes (2009)6 chamam de “Educação para a Saúde” os conhecimentos propiciados ao aluno que contemplam a importância do exercício físico com o objetivo da melhora da aptidão física e da saúde, estabelecendo que a prática regular do exercício deve ser constante, o que irá promover a independência (do aluno) na escolha de algum programa de atividades físicas relacionadas à saúde e à qualidade de vida. Vejo de, uma forma bem clara, que as aulas que incluem a ginástica localizada atendem a essa demanda citada pelos autores. 


			A prática da ginástica localizada irá oferecer uma forma alternativa de atividade física para o aluno, sendo que este, ao terminar o ciclo escolar, deverá ainda saber executar as sessões de ginástica (por exemplo, em casa), pois esta é uma atividade que deve ser ensinada na escola para o educando executar sempre, mesmo que esteja sem um acompanhamento constante de um profissional. A ginástica localizada proporciona facilidades ao ser executada e não faz que a pessoa dependa, por exemplo, de grupos de amigos para fazê-la, como é o caso de um jogo esportivo qualquer. Gallardo et al. (2005)7 afirmam que um objetivo geral da Educação Física deve ser facilitar a vivência e a apropriação de todos os conhecimentos necessários à melhora do condicionamento físico, inclusive oferecendo ao aprendiz a oportunidade de utilizar de forma autônoma esses conhecimentos. Essa citação dos autores reforça a tese por mim anteriormente exposta sobre a autonomia do aluno,quando este for realizar a sua atividade física fora do ambiente escolar.


			Também saliento que a utilização desse conteúdo oferece uma facilidade na questão da participação efetiva do aluno durante a aula, evitando que, por exemplo, tenha que esperar a sua vez de jogar quando o conteúdo da aula é algum jogo no qual haja uma limitação numérica de participantes. Nesse tipo de aula, o aluno pode jogar por alguns minutos e ficar muito tempo parado esperando a sua vez de voltar a se movimentar e praticar o exercício em si (no caso, o jogo esportivo), e isso não irá verdadeiramente fazer que ele tenha uma vivência mais completa e produtiva dentro da aula. Podemos perceber que, em muitas aulas da nossa disciplina nas quais os conteúdos utilizados são os jogos, mas com espaço físico reduzido e muitos alunos, vemos que, ao final delas, depois de um tempo de aproximadamente cinquenta minutos, o aluno praticou realmente o exercício por dez a quinze minutos, no máximo, pois, no restante do tempo, ele permaneceu aguardando a sua vez de jogar e ficou sem se movimentar. 


			A ideia da aula de ginástica localizada é proporcionar exatamente a situação oposta ao aluno, fazendo que participe todo o tempo da aula ao executar os movimentos propostos na atividade, e não passe por essa situação de espera para poder efetivamente participar da Educação Física. 


			Em termos de atividade diferenciada, e pensando no sentido de nós, professores, não ficarmos presos a conteúdos obrigatórios, Mattos e Neira (2000)5 defendem a ideia de que qualquer iniciativa do profissional na escola, ou até mesmo de um professor particular com os seus alunos, pode ser levada adiante, e que é possível a elaboração de projetos de Educação Física voltados a temas como ginástica localizada, nutrição, lutas, dança folclórica ou caminhada.


			Acredito firmemente na produção de aulas diversificadas, dinâmicas, criativas, altamente estimulantes e prazerosas para os praticantes, o que fará que eles possam se sentir bem nos momentos da Educação Física escolar e, além do mais, possam participar de uma atividade benéfica para a saúde. A sequência das aulas de ginástica localizada deve envolver essas questões, e caberá, sem dúvida, ao profissional garantir a efetivação desse quadro para auxiliar no desenvolvimento dos seus alunos. Em termos de ganhos biológicos, a essência da ginástica localizada, no sentido de envolver repetições sistemáticas de exercícios, proporciona, com certeza, fatores positivos. É o que afirma Gallahue (2005 apud Barbosa, 2010)8 sobre a importância da quantidade de execuções de exercícios. O autor defende que esse fato se justifica pela necessidade de alimentar funcionalmente os mecanismos de controle das ações motoras, para que se possa chegar dentro de um estágio de manutenção e de aperfeiçoamento. Além do mais, complementa esse autor, os efeitos fisiológicos decorrentes do exercício, como a melhora da condição cardiorrespiratória e o próprio aumento da massa muscular (ou o simples aumento do tônus muscular)2, são partes do processo da aprendizagem de esquemas motores, e não apenas aspectos isolados. O professor, ao aplicar as aulas de ginástica localizada, estará trabalhando o processo descrito por Gallahue (2005 apud Barbosa, 2010),8 que envolve as repetições sistemáticas e atinge tais objetivos, de acordo com as suas características. 


			Finalizo apresentando mais algumas vantagens da aplicação da ginástica localizada na Educação Física: pode ser praticada em locais pequenos; envolve todos os alunos ao mesmo tempo, e, se a quantidade de materiais for insuficiente para o número de alunos, caberá ao professor esquematizar bem o cronograma da aula e usar sistemas de revezamentos de exercícios ou formatos de circuitos, por exemplo, mas sem deixar o aluno parado; é uma atividade que pode ser praticada em dias de calor ou de frio, ou seja, a temperatura não impede a sua execução, cabendo ao professor administrar a intensidade da aula, se for necessário; é uma atividade que apresenta diversas formas de desafio para o aluno e que também pode e deve ser muito cativante, desenvolvendo importantes habilidades motoras e capacidades físicas básicas, tais como força, flexibilidade, coordenação, equilíbrio, resistência, entre outras.
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			Capítulo 3 – Aulas de ginástica localizada


			Na sequência, serão discriminadas as aulas de ginástica localizada, com os conteúdos específicos e as sequências de exercícios, bem como alguns detalhes que devem ser observados quando da sua aplicação nas aulas de Educação Física.


			3.1 Considerações gerais


			Em todos os exercícios da ginástica localizada, o executante deve realizar as repetições de forma vagarosa, em ritmo lento, procurando sempre manter a mesma velocidade de execução tanto na fase de ida do movimento (positiva ou primeira fase de movimento) como na fase de volta do movimento (negativa ou segunda fase de movimento). Tecnicamente, a primeira parte da execução do exercício é chamada de concêntrica (na qual o músculo que está sendo trabalhado é contraído), enquanto que a segunda parte da execução do exercício é chamada de excêntrica (na qual o músculo que está sendo trabalhado é estendido). O retorno do exercício é fisiologicamente mais importante para a adaptação da musculatura trabalhada do que a primeira parte do exercício em si. Por isso, a pessoa deve sempre realizar devagar a segunda parte do movimento. 


			É importante sempre o professor orientar a posição corporal de seu educando quanto à proteção da coluna vertebral e de todas as articulações. Na questão da coluna vertebral, deve-se sempre flexionar os joelhos, podendo ser em um ângulo de 45º a 90º. Outro fator primordial é posicionar corretamente o quadril, os ombros, o tórax, e, se possível, utilizar um espelho, para verificar se a posição está adequada para a mais perfeita execução do exercício físico. Também, de forma geral, na fase concêntrica, o executante deve expirar o ar, e na fase excêntrica, inspirar o ar. 


			Os treinos a serem apresentados podem ser aplicados na sequência proposta numericamente ou em forma de circuito, ou seja, alternando uma série de um exercício com a série de outro exercício, desde que se observe o revezamento de grupos musculares que estão anatomicamente próximos. Por exemplo, realizar uma série de exercícios para o bíceps braquial e uma série de exercícios para o reto abdominal; na sequência, executar a segunda série de cada exercício. Deve-se evitar, por exemplo, executar uma série de exercício para o peitoral e, na sequência, uma série de exercício para o deltoide, sem um descanso de pelo menos um minuto entre eles. 


			Também ressalto que os treinos elaborados não precisam ser necessariamente aplicados na ordem proposta, ou seja, se na aula anterior o professor ministrou o treino 4, por exemplo, não é uma regra exata aplicar na aula seguinte o treino 5. A nomenclatura por número é apenas uma convenção, e não uma sequência de intensidade de treinos. 


			Antes de apresentar as séries, destaco que todos os treinos são realizados com o uso de materiais, tais como halteres, colchonetes e tornozeleiras, mas sequências de exercícios ginásticos sem materiais, para serem aplicados em aulas como treinamento físico ou para aquecimento, também são apresentados na Tabela A1.1 (Apêndice 1).


			3.2 Exercícios da ginástica localizada


			A seguir, encontra-se um trabalho de ginástica localizada para turmas do 9o ano do Ensino Fundamental e do Ensino Médio, com os exercícios a serem utilizados dentro das aulas de Educação Física. 


			Descrição dos exercícios


			Grupo muscular: peitoral maior.


			Exercício: abdução e adução com halteres (crucifixo quebrado).


			Descrição: em decúbito dorsal, com os joelhos flexionados e os pés ligeiramente afastados (na linha dos ombros), afastar lateralmente os membros superiores estendidos e elevá-los à frente do tórax, aproximando um halter do outro e mantendo as palmas das mãos direcionadas para o corpo (para dentro). Voltar à posição inicial.
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			Figura 3.1 – Crucifixo quebrado.


			Grupo muscular: peitoral maior.


			Exercício: supino com halteres.


			Descrição: em decúbito dorsal, com os joelhos flexionados e os pés ligeiramente afastados (na linha dos ombros), afastar lateralmente os membros superiores com os cotovelos flexionados, formando um ângulo de 90º. Manter as palmas das mãos voltadas para a frente e elevar os membros superiores até encostar um halter no outro, estendendo os cotovelos. Retornar à posição inicial, sempre de forma lenta (descer devagar).
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			Figura 3.2 – Supino com halteres.


			Grupo muscular: peitoral maior.


			Exercício: pull-over.


			Descrição: em decúbito dorsal, com os joelhos flexionados e os pés ligeiramente afastados (na linha dos ombros), segurar o peso com as duas mãos, mantendo uma em cima da outra. Partindo com os braços atrás da cabeça, apoiados no solo, elevá-los até a linha do peitoral, mantendo os cotovelos estendidos, e retornar de forma lenta até que os braços cheguem à linha das orelhas.
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			Figura 3.3 – Pull-over.


			Grupo muscular: peitoral maior e tríceps.


			Exercício: flexão de cotovelos.


			Descrição: em quatro apoios (abdome para baixo), com os joelhos e os cotovelos estendidos, e as mãos e os pés apoiados no solo, manter a coluna ereta (formando uma linha reta dos quadris até a região cervical), o abdome contraído e os olhos para baixo. Os membros superiores devem estar afastados na largura dos ombros ou no máximo até um palmo a mais do que eles. Deixar as mãos espalmadas, apoiadas no solo e com os dedos voltados para a frente. Flexionar os cotovelos, procurando direcioná-los para trás e aproximar o tronco do solo, sem encostá-lo. Evitar a elevação dos quadris e, também, fazer alguma curvatura na coluna vertebral. Elevar o tronco devagar (estendendo os cotovelos). 
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			Figura 3.4 – Flexão de cotovelos.


			Grupo muscular: dorsais (trapézio, infraespinhal, redondo menor e redondo maior).


			Exercício: elevação dorsal (crucifixo inverso). 


			Descrição: sentado, com os joelhos flexionados, os pés apoiados no solo (na largura dos ombros) e os cotovelos semiestendidos, manter os halteres encostados um no outro sobre o dorso dos pés. Elevar os membros superiores para trás tentando não modificar o ângulo da pequena flexão em que estão os cotovelos. Quando os cotovelos chegarem até a linha dos ombros, descer lentamente e voltar à posição inicial.
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			Figura 3.5 – Elevação dorsal. 


			Grupo muscular: dorsais (grande dorsal, redondo maior, romboide), bíceps braquial e trapézio.


			Exercício: remada curvada unilateral.


			Descrição: em pé, de frente para o banco de ginástica, apoiar a mão direita (cotovelo estendido) e o joelho direito (flexionado) no banco. Estender o joelho esquerdo ao lado do banco e segurar o peso com a mão esquerda (cotovelo estendido). Manter a coluna reta e elevar o halter, trazendo-o na direção do ombro, mantendo o cotovelo próximo ao tronco (braço ao longo do corpo). Puxar o halter até a altura do quadril, levando o cotovelo para trás e promovendo uma leve torção do tronco.
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			Figura 3.6 – Remada curvada unilateral.


			Grupo muscular: deltoide.


			Exercício: desenvolvimento simultâneo com halteres.


			Descrição: sentado, com os joelhos flexionados, costas bem eretas, manter os halteres ao nível dos ombros, com as palmas das mãos direcionadas para a frente e os cotovelos flexionados. Estender verticalmente os cotovelos, levando os halteres até acima da cabeça.
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			Figura 3.7 – Desenvolvimento simultâneo com halteres.


			Grupo muscular: deltoide. 


			Exercício: elevação lateral. 


			Descrição: em pé, com o afastamento lateral dos pés (na largura dos ombros), segurar os halteres com as palmas voltadas para dentro, os cotovelos estendidos e os braços ao longo do corpo. Manter os joelhos semiflexionados e os halteres encostados nas coxas (à frente do corpo). Elevar os braços (com os cotovelos ligeiramente flexionados) até que os halteres cheguem à mesma altura dos ombros.
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			Figura 3.8 – Elevação lateral.


			Grupo muscular: deltoide.


			Exercício: elevação frontal.


			Descrição: em pé, com afastamento lateral dos pés (na largura dos ombros), segurar os halteres à frente do corpo, com os braços ao longo da lateral do tronco (cotovelos estendidos). Manter os joelhos semiflexionados e os halteres encostados um no outro. Elevar os braços (mantendo os cotovelos estendidos) até que os halteres cheguem à mesma altura dos ombros.
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			Figura 3.9 – Elevação frontal.


			Grupo muscular: tríceps.


			Exercício: press francês I. 


			Descrição: em pé, segurar o halter com as duas mãos e elevar os membros superiores acima da cabeça, mantendo os cotovelos estendidos. Flexionar ligeiramente os joelhos, afastar os pés na largura dos ombros e posicionar os quadris na mesma linha do tronco e da cabeça. Abaixar os antebraços flexionando os cotovelos até as mãos se aproximarem das escápulas (ossos das costas). Voltar até estender os cotovelos e o halter chegar acima da cabeça.
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			Figura 3.10 – Press francês I.


			Grupo muscular: tríceps.


			Exercício: press francês II.


			Descrição: sentado, segurar o halter com as duas mãos e elevar os membros superiores acima da cabeça, mantendo os cotovelos estendidos e os pés na largura dos ombros. Abaixar os antebraços flexionando os cotovelos afastados até as mãos se aproximarem das escápulas. Voltar até estender os cotovelos.
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			Figura 3.11 – Press francês II.


			Grupo muscular: tríceps.


			Exercício: rosca tríceps (testa).


			Descrição: deitado (decúbito dorsal), com os joelhos flexionados, segurar os halteres com as palmas das mãos voltadas para dentro, cotovelos flexionados e pesos próximos da testa. Elevar os antebraços até estender os cotovelos, não os movimentando. Voltar à posição inicial.
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			Figura 3.12 – Rosca tríceps (testa).


			Grupo muscular: tríceps.


			Exercício: extensão alternada dos antebraços (“coice”).


			Descrição: em pé, de frente para o banco de ginástica, apoiar a mão direita (cotovelo estendido) e o joelho direito (flexionado) no banco. Estender o joelho esquerdo ao lado do banco e segurar o peso com a mão esquerda. Manter a coluna reta e flexionar o cotovelo esquerdo, de forma que fique na mesma linha do ombro. Estender o cotovelo esquerdo até a mão chegar à mesma linha do ombro, retornando até o membro superior esquerdo ficar novamente flexionado em um ângulo de 90º.
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			Figura 3.13 – Coice tríceps. 


			Grupo muscular: bíceps braquial.


			Exercício: rosca direta I.


			Descrição: em pé, com afastamento lateral dos pés (na largura dos ombros) e os joelhos levemente flexionados, segurar os halteres à frente do corpo,com os braços ao longo da lateral do tronco (cotovelos estendidos). Flexionar os cotovelos (alternada ou simultaneamente) e aproximar os halteres dos ombros.
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			Figura 3.14 – Rosca direta I.


			Grupo muscular: bíceps braquial.


			Exercício: rosca direta II.


			Descrição: em pé, com afastamento lateral dos pés (na largura dos ombros), segurar os halteres à frente do corpo, com os braços ao longo da lateral do tronco (cotovelos estendidos), mantendo as palmas das mãos voltadas para dentro. Flexionar os cotovelos (alternadamente ou simultaneamente) e aproximar os halteres dos ombros, girando os antebraços e finalizando a flexão dos cotovelos com as palmas das mãos voltadas para trás (supinação dos antebraços).
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			Figura 3.15 – Rosca direta II.


			Grupo muscular: quadríceps e glúteo máximo.


			Exercício: agachamento I (afundo à frente).


			Descrição: em pé, com afastamento anteroposterior dos pés, flexionar o joelho da perna da frente (realizando o “afundo à frente”). Segurar os halteres ao lado do corpo e com os cotovelos estendidos. Executar o “avanço” flexionando o joelho que está à frente e procurando direcionar o quadril para baixo (descendo em linha reta). Não deixar o joelho ultrapassar a linha imaginária da ponta do pé.
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			Figura 3.16 – Agachamento I.


			Grupo muscular: quadríceps e glúteos.


			Exercício: agachamento II.


			Descrição: em pé, com afastamento lateral dos pés (um pouco maior que a largura dos ombros), voltados para uma linha diagonal, apoiar as mãos no bastão, mantendo-o apoiado no chão e formando um ângulo de 90º. Flexionar os joelhos direcionando-os para a lateral. Não deixar os joelhos ultrapassarem a linha imaginária da ponta dos pés.
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			Figura 3.17 – Agachamento II.


			Grupo muscular: quadríceps.


			Exercício: extensão dos joelhos (deitado).


			Descrição: em decúbito dorsal, com os joelhos fletidos, apoiar os cotovelos e os antebraços sobre o solo. Estender um dos joelhos, mantendo-o ao lado do outro joelho e direcionar a perna para cima, promovendo a flexão e a extensão deste joelho. 
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			Figura 3.18 – Extensão dos joelhos (deitado).


			Grupo muscular: isquiotibiais (posteriores da coxa).


			Exercício: flexão dos joelhos (em pé).


			Descrição: em pé, apoiar as mãos na cadeira e elevar a perna (flexionando o joelho), aproximando o calcanhar do quadril. Manter joelhos alinhados e não deixar o pé tocar o chão. 


			[image: ]


			Figura 3.19 – Flexão dos joelhos.


			Grupo muscular: gastrocnêmio.


			Exercício: elevação dos calcanhares I (extensão dos tornozelos).


			Descrição: em pé, com pequeno afastamento lateral dos pés, elevar os calcanhares e manter os joelhos estendidos.
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			Figura 3.20 – Elevação dos calcanhares I (extensão dos tornozelos).


			Grupo muscular: sóleo.


			Exercício: elevação dos calcanhares II (extensão dos tornozelos).


			Descrição: sentado, com pequeno afastamento lateral dos pés, elevar os calcanhares. Os joelhos estão flexionados e esta posição relaxa o músculo gastrocnêmio, diminuindo a sua ação.
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			Figura 3.21 – Elevação dos calcanhares II (extensão dos tornozelos).


			Grupo muscular: glúteo médio e tensor da fáscia-lata.


			Exercício: abdução do quadril (abdução da coxa).


			Descrição: em decúbito lateral, apoiar a mão direita na cabeça (com o cotovelo no chão) e deixar a mão esquerda ao longo do corpo, mantendo a perna direita no solo e o joelho flexionado. Estender o joelho da perna esquerda, encostando um joelho no outro, e manter o abdome contraído. Elevar a perna esquerda até o membro inferior formar um ângulo aproximado de 45º (não ultrapassar 70º). Retornar à posição inicial, mas evitar que um joelho encoste no outro. Repetir o exercício invertendo a posição. 
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			Figura 3.22 – Abdução da coxa.


			Grupo muscular: adutores da coxa (adutor curto, médio e longo, pectíneo e grácil).


			Exercício: adução da coxa.


			Descrição: em decúbito lateral, apoiar a mão direita na cabeça (com o cotovelo no chão) e deixar a mão esquerda ao longo do corpo, mantendo a perna direita no solo e o joelho estendido. Flexionar o joelho esquerdo direcionando-o para cima, e mantendo o abdome contraído. Elevar a perna direita (mantendo-a estendida) até os joelhos se alinharem. Retornar à posição inicial, mas não deixar o joelho direito encostar no chão. Repetir o exercício invertendo a posição.
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			Figura 3.23 – Adução da coxa.


			Grupo muscular: glúteo máximo.


			Exercício: elevação dos quadris.


			Descrição: em decúbito dorsal, deixar joelhos fletidos e afastados na largura dos quadris. Manter os braços estendidos ao lado do corpo, elevar os quadris até fazer uma linha reta entre tronco, quadris e joelhos. Não tirar as escápulas (ossos das costas) do chão.
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			Figura 3.24 – Elevação dos quadris.


			Grupo muscular: reto abdominal.


			Exercício: flexão do tronco I.


			Descrição: em decúbito dorsal, com os pés afastados e apoiados no solo, manter os joelhos flexionados e a região lombar no chão. Os braços devem estar ao lado da cabeça com os cotovelos flexionados. Flexionar o tronco até formar um ângulo de 45º. Retirar as escápulas do solo e retornar à posição inicial. Em nenhum momento da execução se deve tirar a região lombar do solo. Manter o olhar voltado para cima no sentido diagonal.
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			Figura 3.25 – Flexão do tronco I.


			Grupo muscular: reto abdominal.


			Exercício: flexão do tronco II.


			Descrição: em decúbito dorsal, com os pés afastados e apoiados no solo, manter os joelhos flexionados e a região lombar no chão. Os antebraços devem estar cruzados à frente do tórax com os cotovelos flexionados. Flexionar o tronco até formar um ângulo de 45º. Retirar as escápulas do solo e retornar à posição inicial. Em nenhum momento se deve tirar a região lombar do solo. Manter o olhar voltado para cima no sentido diagonal.
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			Figura 3.26 – Flexão do tronco II.


			Grupo muscular: reto abdominal.


			Exercício: flexão do tronco III.


			Descrição: em decúbito dorsal, manter os joelhos flexionados com os pés elevados e cruzados à frente do corpo (formar um ângulo de 90º entre as pernas e as coxas), além de manter a região lombar no chão. Os antebraços devem estar cruzados à frente do tórax com os cotovelos flexionados. Flexionar o tronco até formar um ângulo de 45º. Retirar as escápulas do solo e retornar à posição inicial. Em nenhum momento da execução se deve tirar a região lombar do solo. Manter o olhar voltado para cima no sentido diagonal.
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			Figura 3.27 – Flexão do tronco III (com pernas elevadas).


			Grupo muscular: oblíquo externo.


			Exercício: oblíquo I.


			Descrição: deitado, elevar uma das pernas e apoiar o respectivo pé no joelho da outra perna. Elevar o tronco em diagonal na direção da perna que está elevada. Estender o braço (do lado em que o tronco fica no solo) no colchonete e apoiar a mão do outro lado na cabeça. Repetir o movimento, invertendo a posição.
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			Figura 3.28 – Oblíquo I.


			Grupo muscular: oblíquo externo.


			Exercício: oblíquo II.


			Descrição: deitado, elevar as pernas com os joelhos flexionados, apoiar as mãos na cabeça e deixar os cotovelos afastados lateralmente. Elevar o tronco em diagonal na direção do joelho do lado invertido, aproximando o coto­velo do joelho do outro lado.
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			Figura 3.29 – Oblíquo II.


			Fonte: Arena (2009);1 Carnaval (2001);2 Delavier (2000);3 Roberts (2001).4


			3.3 Conteúdos das aulas de ginástica localizada


			A seguir, vinte e uma aulas de ginástica localizada, indicando exercícios, número de séries e repetições, cargas a serem usadas, material e qual grupo muscular é trabalhado.


			Treino 1


			

				

					

					

					

					

					

				

				

					

							

							Grupo muscular


						

							

							Exercício


						

							

							Série e repetição


						

							

							Material


						

							

							Carga (kg)


						

					


					

							

							Peitoral maior


						

							

							Abdução e adução com halteres


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter e colchonete


						

							

							1


						

					


					

							

							Dorsais, bíceps e trapézio


						

							

							Remada curvada unilateral


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter e banco


						

							

							1


						

					


					

							

							Dorsais 


						

							

							Elevação dorsal 


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter e cadeira


						

							

							1


						

					


					

							

							Deltoide


						

							

							Elevação lateral


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Tríceps


						

							

							Rosca tríceps


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter e colchonete


						

							

							1


						

					


					

							

							Bíceps braquial 


						

							

							Rosca direta I


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Quadríceps


						

							

							Extensão dos joelhos


						

							

							2 × 15


						

							

							Tornozeleira e colchonete


						

							

							1


						

					


					

							

							Gastrocnêmio


						

							

							Elevação dos calcanhares I 


						

							

							2 × 15


						

							

							Tornozeleira e halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco I


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Oblíquo externo


						

							

							Oblíquo I


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


				

			


			Treino 2


			

				

					

					

					

					

					

				

				

					

							

							Grupo muscular


						

							

							Exercício


						

							

							Série e repetição


						

							

							Material


						

							

							Carga (kg)


						

					


				

				

					

							

							Peitoral maior


						

							

							Pull-over


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter e colchonete


						

							

							1


						

					


					

							

							Dorsais 


						

							

							Elevação dorsal 


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter e banco


						

							

							1


						

					


					

							

							Deltoide


						

							

							Elevação lateral


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Tríceps 


						

							

							Press francês I


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Bíceps braquial


						

							

							Rosca direta II


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Quadríceps


						

							

							Extensão dos joelhos 


						

							

							2 × 15


						

							

							Tornozeleira e colchonete


						

							

							1


						

					


					

							

							Isquiotibiais


						

							

							Flexão dos joelhos 


						

							

							2 × 15


						

							

							Tornozeleira


						

							

							1


						

					


					

							

							Gastrocnêmio


						

							

							Elevação dos calcanhares I 


						

							

							2 × 15


						

							

							Tornozeleira e halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Sóleo


						

							

							Elevação dos calcanhares II 


						

							

							2 × 15


						

							

							Tornozeleira e banco


						

							

							1


						

					


					

							

							Oblíquo externo


						

							

							Oblíquo I


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Glúteo máximo


						

							

							Elevação dos quadris


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco I


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco II


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


				

			


			Treino 3


			

				

					

					

					

					

					

				

				

					

							

							Grupo muscular


						

							

							Exercício


						

							

							Série e repetição


						

							

							Material


						

							

							Carga (kg)


						

					


				

				

					

							

							Peitoral


							maior


						

							

							Abdução e Adução com halteres


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter e colchonete


						

							

							1


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco I


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							1


						

					


					

							

							Dorsais, bíceps e trapézio


						

							

							Remada curvada unilateral


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter e banco


						

							

							1


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco III


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Deltoide


						

							

							Desenvolvimento simultâneo com halteres


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter e banco


						

							

							1


						

					


					

							

							Glúteo máximo


						

							

							Elevação dos quadris


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Tríceps


						

							

							Rosca tríceps


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter e colchonete


						

							

							1


						

					


					

							

							Oblíquo externo


						

							

							Oblíquo I


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Bíceps braquial 


						

							

							Rosca direta I


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco I


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Glúteo médio e tensor da fáscia-lata


						

							

							Abdução do quadril


						

							

							2 × 15


						

							

							Tornozeleira e colchonete 


						

							

							1


						

					


					

							

							Adutores da coxa


						

							

							Adução da coxa


						

							

							2 × 15


						

							

							Tornozeleira e colchonete 


						

							

							1


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco II


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


				

			


			Treino 4


			

				

					

					

					

					

					

				

				

					

							

							Grupo muscular


						

							

							Exercício


						

							

							Série e repetição


						

							

							Material


						

							

							Carga (kg)


						

					


					

							

							Peitoral


							maior


						

							

							Supino com halteres


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter e colchonete


						

							

							1


						

					


					

							

							Oblíquo externo


						

							

							Oblíquo II


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Peitoral maior e tríceps


						

							

							Flexão de cotovelos


						

							

							2 × 15


						

							

							-


						

							

							-


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco III


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Deltoide


						

							

							Elevação frontal


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Quadríceps e glúteo máximo


						

							

							Agachamento I 


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Tríceps


						

							

							Press Francês II


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter e banco


						

							

							1


						

					


					

							

							Gastrocnêmio


						

							

							Elevação dos calcanhares I 


						

							

							2 × 15


						

							

							Tornozeleira e halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Bíceps braquial 


						

							

							Rosca direta II


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Sóleo


						

							

							Elevação dos calcanhares II


						

							

							2 × 15


						

							

							Tornozeleira e banco


						

							

							1


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco II


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


				

			


			Treino 5


			

				

					

					

					

					

					

				

				

					

							

							Grupo muscular


						

							

							Exercício


						

							

							Série e repetição


						

							

							Material


						

							

							Carga (kg)


						

					


					

							

							Tríceps 


						

							

							Press francês I


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter 


						

							

							1


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco III


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Tríceps


						

							

							Press francês II


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter e banco


						

							

							1


						

					


					

							

							Oblíquo externo


						

							

							Oblíquo II


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Bíceps braquial


						

							

							Rosca direta II


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Quadríceps e glúteos


						

							

							Agachamento II


						

							

							2 × 15


						

							

							Bastão


						

							

							-


						

					


					

							

							Bíceps braquial 


						

							

							Rosca direta I


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Gastrocnêmio


						

							

							Elevação dos calcanhares I


						

							

							2 × 15


						

							

							Tornozeleira e halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Sóleo


						

							

							Elevação dos calcanhares II


						

							

							2 × 15


						

							

							Tornozeleira e banco


						

							

							1


						

					


				

			


			Treino 6


			

				

					

					

					

					

					

				

				

					

							

							Grupo muscular


						

							

							Exercício


						

							

							Série e repetição


						

							

							Material


						

							

							Carga (kg)


						

					


				

				

					

							

							Peitoral


							maior


						

							

							Supino com halteres


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter e colchonete


						

							

							1


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco I


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Peitoral maior


						

							

							Pull-over


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco II


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Peitoral maior e tríceps


						

							

							Flexão de cotovelos


						

							

							2 × 15


						

							

							-


						

							

							-


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco III


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Deltoide


						

							

							Desenvolvimento simultâneo com halteres


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter e banco


						

							

							1


						

					


					

							

							Oblíquo externo


						

							

							Oblíquo II


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Deltoide


						

							

							Elevação frontal


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Isquiotibiais


						

							

							Flexão dos joelhos 


						

							

							2 × 15


						

							

							Tornozeleira


						

							

							1


						

					


					

							

							Quadríceps e glúteo máximo


						

							

							Agachamento I 


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


				

			


			Treino 7


			

				

					

					

					

					

					

				

				

					

							

							Grupo muscular


						

							

							Exercício


						

							

							Série e repetição


						

							

							Material


						

							

							Carga (kg)


						

					


					

							

							Tríceps


						

							

							Extensão alternada dos antebraços 


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter e banco


						

							

							1


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco I


						

							

							2 × 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Tríceps


						

							

							Press francês II


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter e banco


						

							

							1


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco II


						

							

							2 × 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Bíceps braquial


						

							

							Rosca direta I


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco III


						

							

							2 × 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Bíceps braquial 


						

							

							Rosca direta II


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Oblíquo externo


						

							

							Oblíquo I


						

							

							2 × 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Isquiotibiais


						

							

							Flexão dos joelhos 


						

							

							2 × 15


						

							

							Tornozeleira


						

							

							1


						

					


					

							

							Glúteo máximo


						

							

							Elevação dos quadris


						

							

							2 × 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Sóleo


						

							

							Elevação dos calcanhares II 


						

							

							2 × 15


						

							

							Tornozeleira e banco


						

							

							1


						

					


				

			


			Treino 8


			

				

					

					

					

					

					

				

				

					

							

							Grupo muscular


						

							

							Exercício


						

							

							Série e repetição


						

							

							Material


						

							

							Carga (kg)


						

					


				

				

					

							

							Peitoral


							maior


						

							

							Abdução e Adução com halteres 


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter e colchonete


						

							

							1


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco I


						

							

							2 × 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Peitoral


							maior


						

							

							Supino com halteres


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter e colchonete


						

							

							1


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco I


						

							

							2 × 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Peitoral maior


						

							

							Pull-over


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Glúteo máximo


						

							

							Elevação dos quadris


						

							

							2 × 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Dorsais, bíceps e trapézio


						

							

							Remada curvada unilateral


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter e banco


						

							

							1


						

					


					

							

							Quadríceps e glúteo máximo


						

							

							Agachamento I 


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Dorsais 


						

							

							Elevação dorsal 


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter e banco


						

							

							1


						

					


					

							

							Quadríceps e glúteos


						

							

							Agachamento II


						

							

							2 × 20


						

							

							Bastão


						

							

							-


						

					


					

							

							Deltoide


						

							

							Elevação frontal


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Quadríceps


						

							

							Extensão dos joelhos


						

							

							2 × 20


						

							

							Tornozeleira e colchonete


						

							

							1


						

					


				

			


			Treino 9


			

				

					

					

					

					

					

				

				

					

							

							Grupo muscular


						

							

							Exercício


						

							

							Série e repetição


						

							

							Material


						

							

							Carga (kg)


						

					


				

				

					

							

							Deltoide 


						

							

							Elevação lateral 


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Oblíquo externo


						

							

							Oblíquo I


						

							

							2 × 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Deltoide


						

							

							Desenvolvimento simultâneo com halteres


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter e banco


						

							

							1


						

					


					

							

							Oblíquo externo


						

							

							Oblíquo I


						

							

							2 × 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Peitoral maior e tríceps


						

							

							Flexão de cotovelos


						

							

							2 × 20


						

							

							-


						

							

							-


						

					


					

							

							Oblíquo externo


						

							

							Oblíquo II


						

							

							2 × 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Tríceps 


						

							

							Press francês I


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco III


						

							

							2 × 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Bíceps braquial


						

							

							Rosca direta I


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco III


						

							

							2 × 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Bíceps braquial 


						

							

							Rosca direta II


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Glúteo médio e tensor da fáscia-lata


						

							

							Abdução do quadril 


						

							

							2 × 20


						

							

							Tornozeleira e colchonete 


						

							

							1


						

					


					

							

							Adutores da coxa


						

							

							Adução da coxa


						

							

							2 × 20


						

							

							Tornozeleira e colchonete 


						

							

							1


						

					


				

			


			Treino 10


			

				

					

					

					

					

					

				

				

					

							

							Grupo muscular


						

							

							Exercício


						

							

							Série e repetição


						

							

							Material


						

							

							Carga (kg)


						

					


					

							

							Peitoral maior


						

							

							Pull-over


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter e colchonete


						

							

							1


						

					


					

							

							Dorsais 


						

							

							Elevação dorsal


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter e banco


						

							

							1


						

					


					

							

							Deltoide 


						

							

							Elevação lateral


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Peitoral maior e tríceps


						

							

							Flexão de cotovelo


						

							

							2 × 20


						

							

							-


						

							

							-


						

					


					

							

							Tríceps 


						

							

							Press francês I


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Bíceps braquial


						

							

							Rosca direta II


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Quadríceps


						

							

							Extensão dos joelhos 


						

							

							2 × 20


						

							

							Tornozeleira e colchonete


						

							

							1


						

					


					

							

							Isquiotibiais


						

							

							Flexão dos joelhos


						

							

							2 × 20


						

							

							Tornozeleira


						

							

							1


						

					


					

							

							Gastrocnêmio


						

							

							Elevação dos calcanhares I 


						

							

							2 × 20


						

							

							Tornozeleira e halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Sóleo


						

							

							Elevação dos calcanhares II 


						

							

							2 × 20


						

							

							Tornozeleira e banco


						

							

							1


						

					


					

							

							Oblíquo externo


						

							

							Oblíquo I


						

							

							2 × 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Oblíquo externo


						

							

							Oblíquo II


						

							

							2 × 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Glúteo máximo


						

							

							Elevação dos quadris


						

							

							2 × 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco I


						

							

							2 × 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco II


						

							

							2 x 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


				

			


			Treino 11


			

				

					

					

					

					

					

				

				

					

							

							Grupo muscular


						

							

							Exercício


						

							

							Série e repetição


						

							

							Material


						

							

							Carga (kg)


						

					


					

							

							Peitoral


							maior


						

							

							Abdução e Adução com halteres


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter e colchonete


						

							

							2


						

					


					

							

							Dorsais, bíceps e trapézio


						

							

							Remada curvada unilateral


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter e banco


						

							

							2


						

					


					

							

							Tríceps


						

							

							Rosca tríceps


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter e colchonete


						

							

							2


						

					


					

							

							Bíceps braquial 


						

							

							Rosca direta I


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter


						

							

							2


						

					


					

							

							Quadríceps


						

							

							Extensão dos joelhos


						

							

							2 × 15


						

							

							Tornozeleira e colchonete


						

							

							2


						

					


					

							

							Gastrocnêmio


						

							

							Elevação dos calcanhares I 


						

							

							2 × 15


						

							

							Tornozeleira e halter


						

							

							2


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco I


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Dorsais 


						

							

							Elevação dorsal


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter e cadeira


						

							

							2


						

					


					

							

							Deltoide


						

							

							Elevação lateral


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter


						

							

							2


						

					


					

							

							Oblíquo externo


						

							

							Oblíquo I


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


				

			


			Treino 12


			

				

					

					

					

					

					

				

				

					

							

							Grupo muscular


						

							

							Exercício


						

							

							Série e repetição


						

							

							Material


						

							

							Carga (kg)


						

					


				

				

					

							

							Tríceps


						

							

							Rosca tríceps 


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter e colchonete


						

							

							1


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco I


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Tríceps 


						

							

							Press francês I


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco I


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Tríceps


						

							

							Extensão alternada dos antebraços


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter e banco


						

							

							1


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco I


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Tríceps


						

							

							Press francês II


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter e banco


						

							

							1


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco III


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Bíceps braquial


						

							

							Rosca direta I


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco III


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Bíceps braquial


						

							

							Rosca direta II


						

							

							2 × 15


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco III


						

							

							2 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


				

			


			Treino 13


			

				

					

					

					

					

					

				

				

					

							

							Grupo muscular


						

							

							Exercício


						

							

							Série e repetição


						

							

							Material


						

							

							Carga (kg)


						

					


				

				

					

							

							Peitoral


							maior


						

							

							Abdução e Adução com halteres


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter e colchonete


						

							

							1


						

					


					

							

							Quadríceps e glúteos


						

							

							Agachamento II


						

							

							2 × 20


						

							

							Bastão


						

							

							-


						

					


					

							

							Peitoral maior


						

							

							Pull-over


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter e colchonete


						

							

							1


						

					


					

							

							Isquiotibiais


						

							

							Flexão dos joelhos 


						

							

							2 × 20


						

							

							Tornozeleira


						

							

							1


						

					


					

							

							Peitoral


							maior


						

							

							Supino com halteres


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter e colchonete


						

							

							1


						

					


					

							

							Glúteo máximo


						

							

							Elevação dos quadris


						

							

							2 × 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Dorsais, bíceps e trapézio


						

							

							Remada curvada unilateral


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter e banco


						

							

							1


						

					


					

							

							Gastrocnêmio


						

							

							Elevação dos calcanhares I


						

							

							2 × 20


						

							

							Tornozeleira e halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Dorsais 


						

							

							Elevação dorsal


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter e banco


						

							

							1


						

					


					

							

							Sóleo


						

							

							Elevação dos calcanhares II


						

							

							2 × 20


						

							

							Tornozeleira e banco


						

							

							1


						

					


					

							

							Deltoide


						

							

							Desenvolvimento simultâneo com halteres


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter e banco


						

							

							1


						

					


					

							

							Glúteo médio e tensor da fáscia-lata


						

							

							Abdução do quadril 


						

							

							2 × 20


						

							

							Tornozeleira e colchonete 


						

							

							1


						

					


					

							

							Deltoide


						

							

							Elevação frontal


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter


						

							

							1


						

					


					

							

							Adutores da coxa 


						

							

							Adução da coxa


						

							

							2 × 20


						

							

							Tornozeleira e colchonete 


						

							

							1


						

					


				

			


			Treino 14


			

				

					

					

					

					

					

				

				

					

							

							Grupo muscular


						

							

							Exercício


						

							

							Série e repetição


						

							

							Material


						

							

							Carga (kg)


						

					


					

							

							Peitoral


							maior


						

							

							Supino com halteres


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter e colchonete


						

							

							2


						

					


					

							

							Oblíquo externo


						

							

							Oblíquo II


						

							

							2 × 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Peitoral maior e tríceps


						

							

							Flexão de cotovelos


						

							

							2 × 20


						

							

							-


						

							

							-


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco III


						

							

							2 × 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Deltoide


						

							

							Elevação frontal


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter


						

							

							2


						

					


					

							

							Quadríceps e glúteo máximo


						

							

							Agachamento I 


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter


						

							

							2


						

					


					

							

							Tríceps


						

							

							Press francês II


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter e banco


						

							

							2


						

					


					

							

							Gastrocnêmio


						

							

							Elevação dos calcanhares I 


						

							

							2 × 20


						

							

							Tornozeleira e halter


						

							

							2


						

					


					

							

							Bíceps braquial 


						

							

							Rosca direta II


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter


						

							

							2


						

					


					

							

							Sóleo


						

							

							Elevação dos calcanhares II 


						

							

							2 × 20


						

							

							Tornozeleira e banco


						

							

							2


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco II


						

							

							2 × 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


				

			


			Treino 15


			

				

					

					

					

					

					

				

				

					

							

							Grupo muscular


						

							

							Exercício


						

							

							Série e repetição


						

							

							Material


						

							

							Carga (kg)


						

					


					

							

							Dorsais, bíceps e trapézio


						

							

							Remada curvada unilateral


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter e banco


						

							

							2


						

					


					

							

							Deltoide


						

							

							Desenvolvimento simultâneo com halteres


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter e banco


						

							

							2


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco II


						

							

							2 × 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Tríceps


						

							

							Rosca tríceps 


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter e colchonete


						

							

							2


						

					


					

							

							Oblíquo externo


						

							

							Oblíquo I


						

							

							2 × 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Tríceps


						

							

							Extensão alternada dos antebraços 


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter e banco


						

							

							2


						

					


					

							

							Oblíquo externo


						

							

							Oblíquo II


						

							

							2 × 20


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Glúteo médio e tensor da fáscia-lata


						

							

							Abdução do quadril 


						

							

							2 × 20


						

							

							Tornozeleira e colchonete 


						

							

							2


						

					


					

							

							Adutores da coxa 


						

							

							Adução da coxa


						

							

							2 × 20


						

							

							Tornozeleira e colchonete 


						

							

							2


						

					


					

							

							Quadríceps e glúteo máximo


						

							

							Agachamento I


						

							

							2 × 20


						

							

							Halter


						

							

							2


						

					


					

							

							Quadríceps e glúteos


						

							

							Agachamento II


						

							

							2 × 20


						

							

							Bastão


						

							

							-


						

					


				

			


			Treino 16


			

				

					

					

					

					

					

				

				

					

							

							Grupo muscular


						

							

							Exercício


						

							

							Série e repetição


						

							

							Material


						

							

							Carga (kg)


						

					


				

				

					

							

							Peitoral


							maior


						

							

							Abdução e Adução com halteres


						

							

							1 × 15


						

							

							Halter e colchonete


						

							

							2


						

					


					

							

							Quadríceps


						

							

							Extensão dos joelhos 


						

							

							1 × 15


						

							

							Tornozeleira e colchonete


						

							

							2


						

					


					

							

							Peitoral maior


						

							

							Pull-over


						

							

							1 × 15


						

							

							Halter e colchonete


						

							

							2


						

					


					

							

							Isquiotibiais


						

							

							Flexão dos joelhos


						

							

							1 × 15


						

							

							Tornozeleira


						

							

							2


						

					


					

							

							Peitoral


							maior


						

							

							Supino com halteres


						

							

							1 × 15


						

							

							Halter e colchonete


						

							

							2


						

					


					

							

							Glúteo máximo


						

							

							Elevação dos quadris


						

							

							1 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Dorsais, bíceps e trapézio


						

							

							Remada curvada unilateral


						

							

							1 × 15


						

							

							Halter e banco


						

							

							2


						

					


					

							

							Gastrocnêmio


						

							

							Elevação dos calcanhares I


						

							

							1 × 15


						

							

							Tornozeleira e halter


						

							

							2


						

					


					

							

							Dorsais 


						

							

							Elevação dorsal 


						

							

							1 × 15


						

							

							Halter e banco


						

							

							2


						

					


					

							

							Deltoide


						

							

							Desenvolvimento simultâneo com halteres


						

							

							1 × 15


						

							

							Halter e banco


						

							

							2


						

					


					

							

							Quadríceps e glúteo máximo


						

							

							Agachamento I 


						

							

							1 × 15


						

							

							Halter


						

							

							2


						

					


					

							

							Deltoide


						

							

							Elevação frontal


						

							

							1 × 15


						

							

							Halter


						

							

							2


						

					


					

							

							Quadríceps e glúteos


						

							

							Agachamento II


						

							

							1 × 15


						

							

							Bastão


						

							

							-


						

					


					

							

							Deltoide


						

							

							Elevação lateral


						

							

							1 × 15


						

							

							Halter


						

							

							2


						

					


					

							

							Reto


							abdominal


						

							

							Flexão do tronco III


						

							

							1 × 15


						

							

							Colchonete


						

							

							-


						

					


					

							

							Deltoide


						

							

							Elevação lateral


						

							

							1 × 15


						

							

							Halter


						

							

							2
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