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Introducéo:

Este trabalho foi construido a partir de uma pratica de estagio obrigatério
do curso de Educacdo Fisical/licenciatura da Universidade Federal do Rio Grande/
FURG, no primeiro semestre de 2009. O estagio foi realizado na escola de danca
Ensaio, na cidade de Rio Grande — RS, devido a minha aproximacdo com a
escola, por ser aluna, e por gostar do conteudo de alongamento.

As praticas de alongamento em academias de danca se tornam comuns e
necessarias visando a “reducdo de tensdo muscular e sensacbes de um corpo
mais relaxado, beneficios para a coordenacéo, pois que 0s movimentos se tornam
mais soltos, prevencao de lesdes, tais como distensdes musculares, desenvolve a
consciéncia corporal e ativa a circulacdo”. (ANDERSON 1983). A decisdo de
realizar o estagio na area de alongamento e na escola se tornou mais facil, devido
a minha experiéncia anterior com praticas de alongamento.

Neste trabalho o objetivo maior foi desenvolver no grupo atividades de
alongamento e também de flexibilidade e forca muscular, buscando assim melhor
aproveitamento para as alunas durante as aulas de danca.

Metodologia:

Como a turma de alongamento era composta por alunas de danca classica
(Ballet), o embasamento na hora de planejar as aulas foi um pouco diferente, pois
ndo poderiam ser atividades para uma turma de iniciante, levando em
consideracdo que as alunas ja tinham experiéncias com relacdo & flexibilidade.
Optar por alongamento se tornou evidente, devido ao efeito que uma pratica
freqlente de alongamento pode ter sobre os musculos e articulagbes, reduzindo
lesbes e aumentando a eficiéncia dos movimentos corporais na danga.

Dentro da pré-experiéncia que as alunas ja apresentavam com relacédo a
flexibilidade, os exercicios escolhidos foram aumentando o grau de dificuldade no
decorrer das aulas. Surgiu também a necessidade de outros tipos de exercicios
foram trabalhados exercicios de alongamento combinados com de forga muscular.

A proposta de trabalho visou desenvolver no grupo uma consciéncia ampla
de suas corporeidades® e uma nocdo de movimento e coordenacdo, que acabou

'Relatério referente & experiéncia de estagio na escola de danca Ensaio, no primeiro semestre de 2009.

2 Aluna de graduacgo no curso de Educacdo Fisicallicenciaturano 5° semestre.

% Professora do curso de graduacdo em Educacgo Fisica (FURG) no primeiro semestre de 2009, responsavel
pela disciplina de estagio supervisionado 1.

“ Endente-se corporeidade o conjunto dos aspectos fisicos e sociais no qual 0s seres humanos constituem e
formam seus corpos/carater.



por contribuir com o desenvolvimento corporal das alunas durante as aulas de
danca.

As aulas foram dividas em 1/hora aula com duracao de trés meses,
iniciando no més de marco até comeco de junho.

As técnicas usadas com a turma usaram os métodos alongamento ativo,
onde o aluno movimenta parte do corpo e se mantém na posi¢ao por determinado
tempo, e o alongamento passivo, onde 0s exercicios tém a ajuda de outra pessoa.

Resultados e Concluséao:

No decorrer do estagio pode-se perceber o grande envolvimento das
alunas nas aulas. Realizar o estagio nesta turma em especial foi um grande
desafio, por ja ter uma aproximacdo antes do estagio com a turma, tive a
possibilidade de ter uma visdo melhor para a confeccéo dos planos de aula, foi
mais facil avaliar antes do estagio o "nivel" de alongamento que as alunas ja
tinham, conseguindo planejar as aulas de acordo com as necessidades da turma.

Esté préatica contribuiu para minha formagéo, ndo s6 como aluna do curso
de educacdo fisica, mas também como futura professora. Ter uma relacdo
professor/aluno me ajudou a amadurecer e me levou a pratica da reflexdo antes e
depois das aulas.

Creio que colaborei ndo s6 com a as alunas, mas também com a
professora da turma, que também fazia as minhas aulas. O que mais chamou a
atencdo é que meu esforco, de planejar e sempre tentar levar atividades criativas
foi notada pela turma. Figuei muito satisfeita com minha atuacdo durante o
estagio, que sempre se deu com reflexdo e busca por novas atividades.

O alongamento mostrou-se uma atividade adequada para aqueles que
praticam atividades expressivas como a danca. Segundo as alunas, durante estes
trés meses, as aulas foram de grande ajuda jA que os beneficios que o
alongamento trouxe a elas fizeram grande diferenca na hora de praticar a danca
propriamente dita. O aumento de flexibilidade ficou visivel durante o periodo de
estagio assim como o de resisténcia muscular, foi relatada por elas também a
diminuicao de dores muscular com o aumento dos alongamentos.
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