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RESUMO: O objetivo do presente estudo foi descrever quais sdo as metodologias de
ensino e aprendizagem da modalidade de step training ministradas pelos profissionais de
Educacao Fisica em academias de Criciuma/SC. O estudo qualitativo foi desenvolvido por
meio da técnica de observacdo participante com diario de campo. A amostra foi composta
por quatro professores de academias da cidade de Criciuma/SC. Foram observadas duas
aulas de cada professor e registrado todos os dados possiveis das aulas, além da aplicacédo
de um questionario contendo 24 perguntas, e validado pela Instituicdo. Conclui-se que 0s
professores utilizam ndo possuem um conhecimento integrado com a literatura,
cumprindo-a parcialmente. O método de ensino utilizado pela amostra, método de
substituicdo, ndo foi o adequado para o publico em questdo, devido a sua complexidade
durante a progressdo pedagdgica. E necessario que os professores construam um
planejamento das aulas para que as essas tenham uma melhor fluéncia e equilibrio
dindmico.
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THE EDUCATIONAL PROCESS IN GYM CLASSES: STEP TRAINING

SUMMARY: The purpose of this study was to describe what are the methodologies of
teaching and learning mode of step training taught by physical education professionals in
Criciuma / SC academies. The qualitative study was carried out through participant
observation technique with field diary. The sample was composed of four teachers from
academies of the city of Criciuma / SC. Were observed two lessons of each teacher and
registered all possible data from the school, the application of a questionnaire containing
24 questions, and validated by the institution. It was concluded that teachers use not have

an integrated knowledge to the literature, fulfilling it partially. The teaching method used



by the sample, substitution method was not suitable for the public in question, due to their
complexity during the pedagogical progression. It is necessary for teachers to build a

schedule of classes so that these have a better fluency and dynamic balance.
Keywords: Step Training; Teaching; Fitness.
EL PROCESO EDUCATIVO EN LAS CLASES DE GIMNASIA: STEP TRAINING

RESUMEN: EIl objetivo de este estudio es describir cudles son las metodologias de
ensefianza y el modo de aprendizaje de la formacion paso impartido por profesionales de la
educacion fisica en las academias Criciuma / SC. El estudio cualitativo se llevd a cabo
mediante la técnica de la observacién participante con el diario de campo. La muestra se
compone de cuatro profesores de las academias de la ciudad de Criciuma / SC. Se
observaron dos lecciones de cada maestro y registrado todos los datos posibles de la
escuela, la aplicacion de un cuestionario con 24 preguntas, y validado por la institucion. Se
concluyd que los profesores no utilizan tienen un conocimiento integrado a la literatura,
cumpliendo parcialmente. El método de ensefianza utilizado por el método de la muestra,
la sustitucién no era adecuado para el publico en cuestion, debido a su complejidad durante
la progresion pedagdgica. Es necesario que los profesores construir un horario de clases

para que estos tengan una mejor fluidez y equilibrio dindmico.
Palabras clave: Step Training; Ensefianza; Gimnasia.
INTRODUCAO

Dentre os varios tipos de exercicios fisicos os quais o profissional de educacao fisica
orienta, as praticas de ginastica sdo uma das areas que se destacam pela variedade de
modalidades que a compde, caracterizando-se, sobretudo, pela pratica coletiva. As
academias s@o espacos que frequentemente abrigam essas modalidades de ginastica e que

por sua vez, esto relacionadas com a busca pela qualidade vida ou desempenho estético™.

O step training € uma dessas modalidades de ginastica em academias que, segundo

Vasconcelos?, “teve sua base, nos anos 80 onde houve uma exploséo das revistas e jornais



relacionados ao “fitness”, esportes de massa e programas de avaliagdo fisica que,
juntamente, com as academias proporcionaram para a sociedade as mais diferentes formas
de atividades fisicas”. Ele foi criado pela professora norte-americana Gim Miller, em 1986,
quando se recuperava de uma lesdo no joelho causada pela ginastica aerébica de alto
impacto. A partir da década de 90 essa modalidade ganha o formato de aula estruturada
para 0 ambiente das academias de ginéstica.

A professora Cida Conti foi a responsavel pela disseminacdo metodoldgica da modalidade
de step trainning a partir de 1992. Seus conhecimentos foram somados aos resultados dos
testes e pesquisas relacionadas ao beneficio da aula de step, financiados pela empresa
Reebok a qual fabricou e ainda fabrica a plataforma indispensavel para a pratica da

modalidade®.

O step training tem como objetivo principal o desenvolvimento do condicionamento
cardiorrespiratério, caracterizando-se como uma modalidade essencialmente aerébia®. A
execucdo desse trabalho aerdbio consiste no ato de subir e descer de plataformas feitas de
madeira, plastico, borracha, E. V. A ou fibra, com alturas regulaveis, utilizando-se de

movimentos coreografados e de misicas para a marcago do ritmo®.

Essa modalidade de ginastica possui algumas caracteristicas proprias da forma de
estruturacdo, organizacdo e sequéncias pedagdgicas no qual o docente necessita ter

conhecimento, para ensinar didaticamente a rotina coreogréfica inerente a0 mesmo?.

Para que a aula tenha seus objetivos preservados precisamos ensinar a coreografia
pretendida através de um processo de aprendizagem que chamamos de didatica. Essa
didatica consiste em iniciar a aula com as habilidades motoras basicas que deram origem

aos passos contidos no produto final®.

Contudo, os estudos em relagdo aos processos didaticos das modalidades de ginastica em
academias, sobretudo, do step training, sdo escassos. Poucos estudos serviram de base

dialégica. Bellissimo®

concluiu que turmas heterogéneas, ou seja, formadas por alunos
iniciantes e avancados é um fator que influencia a desisténcia dos alunos da prética regular

da modalidade, impulsionando a necessidade de novas metodologias docentes”™.



Vasconcelos? aponta em seus estudos “a relevancia dos aspectos metodoldgicos para a

promocdo da préatica do step trainning .

Uma aula de step training pode ser dividida em trés partes essenciais: 0 aquecimento como
parte inicial, o stepping como a parte principal da aula na qual serd desenvolvido o
processo coreografico e o relaxamento como a parte final realizando a volta a calma.
Opcionalmente existe a possibilidade da insercdo de exercicios localizados antes da parte

final®.

O aquecimento sdo todas as medidas que servem como preparagdo para a atividade, pode
ser do tipo ativo ou passivo, geral ou especifico. O geral deve ser ativo, ndo muito intenso,
envolvendo principalmente os musculos que serdo utilizados durante a execucdo do
exercicio. O aquecimento especifico ativo d& continuidade ao aquecimento geral ativo,
visto que o aumento da temperatura corporal ndo implica em aumento automatico da
temperatura dos masculos. O aquecimento ativo consiste em movimentos de baixa
intensidade e que sdo eficazes na elevacdo da temperatura corporal, promovendo
aquecimento dos tecidos e produzindo uma variedade de melhorias nas fungbes
fisioldgicas. J& 0 aquecimento passivo inclui fontes de calor externas como duchas quentes,

friccdo, massagem ou até mesmo diatermia®.

O objetivo central do aquecimento € obter aumento da temperatura corporal e da
musculatura, bem como preparar o sistema cardiovascular e pulmonar para a atividade e o
desempenho motor. O aquecimento deve ser progressivo e gradual e proporcionar
intensidade suficiente para aumentar as temperaturas musculares e centrais sem produzir

fadiga nem reduzir as reservas de energia’.

Na fase do stepping, para promover o0s beneficios cardiorrespiratério e vasculares
provenientes do exercicio aerébio o qual o step trainning se destina, é preciso que a parte
principal da aula esteja muito bem estruturada a fim de promover dois fatores

indispensaveis: o equilibrio dinamico e a fluéncia®.



O equilibrio dindmico consiste no esfor¢o equilibrado entre a perna lider esquerda e a
perna lider direita durante a aula, sendo a perna lider aquela que realiza a primeira subida a
plataforma empreendendo maior esforco. Ja a fluéncia é caracterizada pela capacidade de
promover a continuidade da aula, sendo garantida pelas transi¢des, ou seja, as conexdes de
um movimento ao outro resultando na coreografia, contando com a acao de transferéncia

de peso do corpo, a acéo da forca da gravidade e a inércia gerada pelo movimento?.

Assim, existem varias possibilidades de movimentos destacados a seguir que podem ser
realizados sobre a plataforma, permitindo ou ndo conexdes formando diversas
coreografias, dependendo da inércia do movimento®. Portanto, pode-se afirmar que, o
equilibrio dindmico numa aula de step training dependera de um conjunto de transicdes
eficientes entre os movimentos que compde a coreografia, respeitando, sobretudo a inércia

gerada nessa composicao coreografica, determinando assim a fluéncia da aula®.

O passo bésico consiste em subir e descer do step, mantendo-se sempre de frente para a
plataforma, no passo V o aluno deve se posicionar de frente para a plataforma e subir e
descer da mesma com as pernas mais afastadas. Para realizar o0 passo atravessado o step
deve estar na posicdo transversal, assim o aluno realizard 0 movimento de um lado para o
outro do step, a elevacdo do joelho a plataforma continuard na transversal, o aluno ird
apenas elevar um joelho fazendo a alternancia da perna lider. Outros passos como o T e 0

L s&o propostos por Amantéa® como movimentos tipicos do step trainning.

Vasconcelos? parafraseando os estudos préaticos de Cida Conti divide os movimentos do
step trainnig em “familias de movimento”. Uma dessas familias é aquela que agrupa
movimentos bésicos, de liderancas simples e unilaterais. A outra familia agrupa os
movimentos bilaterais de lideranca alternada na qual somente um dos pés é apoiado na
plataforma e a outra perna realizada elevacdes ou toque encima da mesma. Exemplos:
elevacdes de joelhos e toque sobre a plataforma. Essa ultima é capaz de promover o
“balanceamento” que por sua vez determina o equilibrio dindmico entre os esforcos das

pernas direitas e esquerdas.

O ponto chave para que a fluéncia e o equilibrio dindmico se convertam € a realizagdo do

“principio da perna pronta”. Esse principio ¢ a capacidade de deixar sempre pronta a perna



lider de acordo com a composicao coreografica. Para realizar as transi¢fes equilibrando a
lideranca das pernas direita e esquerda, Amantéa® afirma que “é preciso evitar os “taps”,
ou seja, tocar no chdo o ultimo pé que desceu da plataforma e logo utiliza-lo para subir na
plataforma novamente”. Essa a¢do motora (“faps ”’) apesar de realizar a troca da perna lider
promovendo o equilibrio dindmico entre os lados, ndo respeita a inércia do movimento
precedente e, por conseguinte ndo promove a fluéncia coreogréfica, descaracterizando os

pressupostos da modalidade, pois realiza constantes paradas travando a coreografia.

Evitando-se 0s “faps”, 0s movimentos da familia um e dois podem ser mesclados
formando a coreografia. Todavia, 0s movimentos da familia um, que séo unilaterais, ndo
promovem a alternancia de perna lider e, portanto, para que o equilibrio seja promovido
serdo necessarios movimentos da familia dois, que sdo bilaterais para que a perna seja
trocada com fluéncia. Amantéa® aponta “o passo ‘L’ e as elevaces como possibilidades de

conexdes para a troca de pernas fluente.

Ha movimentos que exigem a acdo motora dos “taps”; especialmente aqueles em que o
individuo finaliza a acdo motora permanecendo na lateral da plataforma, tais como o
cruzado e o atravessado; podem ser remanejados de maneira eficiente ndo comprometendo
tanto a fluéncia coreogréfica. Amantéa® cita que “Neste momento o professor tem duas
opcdes para subir novamente na plataforma [...] ou ele sobe com o pé que estd mais

proximo do degrau, ou ele faz um giro solo”.

A opg¢do de subir com o pé mais proximo da plataforma determina a agdo de um “tap
intrinseco”, ou seja, evita-se tocar 0 pé no chdo, substituindo a agdo por uma elevagéo, ou
um toque sobre a plataforma. Ja o giro solo é realizado automaticamente no final da acéo
girando o tronco para subir com o outro pé. Amantéa® é categdrico ao afirmar que

“independente da escolha, a fluéncia coreografica fica comprometida”.

A fluéncia coreogréafica exerce influéncia no controle da frequéncia cardiaca durante o
exercicio fisico®. Através da frequéncia cardiaca maxima podemos encontrar um limiar de
treinamento, chamado de zona-alvo. Para melhor aproveitamento dos efeitos das atividades
aerobicas, sdo reconhecidas cinco zonas-alvo diferentes de treinamento, correspondendo a

cinco diferentes niveis de intensidade de exercicio, cada um atendendo a objetivos



diferentes e que correspondem a varios mecanismos de transporte metaboélico e respiratorio

em seu corpo’.

Outro aspecto determinante na composicao coreogréafica para que o equilibrio, a fluéncia e
a frequéncia cardiaca ideal ao objetivo do aluno sejam alcangados, € importante a
organizacao espacial na acdo de subir e descer da plataforma. Vasconcelos® afirma que
existem alguns ‘planos de ataque’ que determinam diferentes direcdes aos movimentos. Ja
Amantéa® deixa clara a utilizagdo dos espacos na plataforma a partir do posicionamento do

professor.

No plano frontal o professor podera utilizar a plataforma na horizontal a ele, obtendo maior
espaco para o apoio dos pés, ou na vertical a ele, obtendo menor espaco de apoio para 0s
pés3'
No plano final o professor podera realizar a subida estando de frente para a menor
extremidade (menor lado do retangulo-altura)®. Quando o professor esta de lado para a

plataforma (maior lado do retangulo) ele realiza o “plano lateral”®.

No “plano desde cima” o individuo comeca o movimento em cima da plataforma, ou seja,
descendo da mesma. J4 no “ataque aberto” o individuo nao coloca nenhum dos pés sobre a
plataforma movimentando-se com a plataforma entre as pernas®. Esses espacos S&o
importantes na diversidade das composicdes coreograficas, aumentando as experiéncias
motoras dos alunos®. Existe inclusive a possibilidade de passar de um lado da plataforma

para outro alternando a dindmica do espago. Sdo os “traslados”.

Outro fundamento necessario a uma aula de step training eficaz é a musicalidade. Moura et
al.? investigou a influéncia da musica no esforco em mulheres praticantes de bike indoor e
concluiu que “quanto mais motivante é a selecdo musical maior o esforgo fisico
desempenhado pelo individuo”. Bellissimo® também constatou “melhorias nos beneficios
aerébios pelo aumento do bpm musical da amostra pesquisada”. Belissimo® recomenda que
“0 professor saiba escolher uma boa musica que se adeque aos passos previamente

escolhidos para a coreografia”.



A estrutura musical é realmente uma determinante da intensidade, e a escolha da
velocidade dos bpm’s da musica impacta diretamente na escolha dos movimentos que
compordo a coreografia e suas velocidades de execugdo. Cabe ao professor estar atento na
escolha do andamento musical adequado a turma. Para identifica-lo é necessario ter
sensibilidade e ouvidos treinados para que seja possivel identificagdo dos “temas

musicais™.

Na ginastica as masicas sdo editadas em compassos quaternarios, ou seja, de quatro em
quatro tempos, também conhecidos como batidas da musica. Dois compassos juntos
formam uma “frase musical” com oito tempos, e quatro frases juntas acabam formando um
“tema musical”, que por sua vez, serd determinante nas construgdes coreograficas ja que
ele passa a ser a unidade de controle da coreografia. Dessa forma, é imprescindivel que o
professor identifique durante as aulas o inicio ¢ o final de cada “tema musical”, pois a
composi¢do coreografica de uma aula de step trainning parte de um “bloco” que ¢
composto por dois “temas musicais”. Um “bloco” € previsto para aula de grupo iniciante,
trés “blocos” para grupos intermediarios e quatro “blocos” para grupos avancados. Essas

determinacdes ndo sdo decisivas, servindo apenas como um ponto de partida®.

Alguns fatores que podem alterar a intensidade das aulas de step podem ser a velocidade
da musica, a altura do step e a inser¢do de movimentos mais complexos, e o professor deve

dimensionar quais dessas alteraces podem ser utilizadas em suas aulas .

Apo6s a posse e compreensdo dos fundamentos de base do step trainning é de suma
importancia o planejamento prévio do processo didatico de ensino da coreografia

elaborada. Em relacdo a esse procedimento, Amantéa’®, enfatiza:

A didatica dindmica torna bem mais eficiente e
motivante a aula, porque reduz o numero de
repeticdes do step touch e dos movimentos neutros
nos intervalos entre os blocos coreograficos, além de
contribuir para um possivel aumento do nivel de
intensidade da aula, com a utilizacdo preferencial
dos passos que contribuem para um maior consumo
de energia.

Segundo Amantéa®, “a didatica aplicada durante a aula é eficaz quando a metodologia

empregada possibilita o entendimento da coreografia, o que melhora o nivel de



aproveitamento”. Cada professor utiliza varios métodos para ensinar as aulas

coreografadas, tais metodos serdo destacados a seguir:

O método do todo demonstra a habilidade motora elaborada em ‘“camera lenta”, com
aceleracdo gradativa até que o aluno chegue a velocidade desejada, de acordo com o ritmo
e 0s batimentos da musica, este método é parecido com o método demonstrativo, onde o
professor demonstra a coreografia enquanto os alunos executam exercicios basicos
previamente determinados. Acompanhando estes dois métodos entra o método das
metades, quando o professor ensina toda a coreografia somente de um lado e s6 apos
finaliz4-la é que passa para o outro lado®.

O método do timer antecipatorio nada mais é que a utilizacao de sinais verbais ou gestuais
vindos do professor, visando relembrar o aluno, junto com este pode-se utilizar o método
da espera ativa, quando o professor insere 4 ou 8 execugdes de movimentos neutros,
oferecendo ao aluno tempo para situar-se em relacdo ao préximo movimento a ser
executado. Além destes dois temos também o método da ultima repeticdo, quando o
professor demonstra a proxima habilidade a ser executada, durante a Ultima repeticdo do

exercicio atual®.

O método das partes € desenvolvido em partes separadas, quando combinados chega ao
resultado final, sem alteracdo do ritmo da musica e do andamento da aula, ja 0 método da
substituicdo é elaborado a partir de movimentos béasicos similares, ou movimentos neutros,
cuja alteracdo conduzird ao produto final complexo, também sem alteracdo do ritmo da

musica e do andamento da aula®.

Ainda de acordo com Amantéa®, “os métodos citados acima, com excec¢do do método das
metades, sdo basicos e utilizados com frequéncia nas aulas”. Existem outros metodos mais
complexos, sendo pouco utilizada no mercado, a maioria é ensinado em congressos, e com

pouca utilidade no mercado cotidiano das academias.

A comunicacéo é de extrema importancia e uma ferramenta essencial de uso do professor,
utilizada para o bom andamento da aula é bastante (til, tanto para o ensinamento de uma

nova coreografia quanto a repetir uma coreografia ja elaborada. Ndo basta que a didatica



da aula seja planejada minuciosamente e aplicada em conformidade com o programa se a
comunicacgéo ndo for utilizada de maneira correta, pois ao pegar alunos desprevenidos para
um proximo passo ou modificacdo serd inevitdvel a interrupcdo dos movimentos

executados pelos praticantes para entenderem o que aconteceu®.

A coreografia entdo € um fator motivacional muito importante para a aula de step training
desde que ndo ocasione a perda do objetivo cardiovascular da mesma e para isso, a
comunicacdo € uma aliada indispensavel na didatica de ensino. Para isso, o professor deve
usar uma ferramenta chamada progressdo pedagogica, para que o aluno possa entender
quais 0s passos serdo utilizados nas aulas, sua sequéncia, nimero de repeticbes e suas
variacdes. Essa comunicacao esta diretamente ligada nas escolhas dos métodos de ensino

coreografico, e esses por sua vez determinam o formato da progressao pedagdgica®.

Progressdo pedagdgica refere-se entdo ao ato de desmembrar cada movimento da
sequéncia coreografica repetindo-o e somando um ao outro. As progressdes podem dar
uma oportunidade ao professor de adaptar a aula conforme o nivel da turma, por exemplo,
permitindo ao professor possibilitar a novos alunos uma melhor aprendizagem motora

sobre a modalidade que est&o executando®.

A aprendizagem ¢é definida como uma alteracdo na capacidade de um individuo
desempenhar uma habilidade, entendendo-se como uma melhoria permanente no
desempenho, devido a pratica ou a experiéncia, mas ndo se pode excluir que a consisténcia
da execucdo dependera de algumas varidveis de desempenho como a ansiedade,

peculiaridades do ambiente, fadiga, entre outras>.

No decorrer da aprendizagem, o aluno passa por quatro fases de desempenho: o
aperfeicoamento que recorre ao tempo para melhorar o desempenho; a consisténcia que
estabiliza e deixa mais consistente o desempenho com 0 avango da aprendizagem; a
persisténcia que relaciona seu aumento ao maior desempenho; e por ultimo a
adaptabilidade que atribui ao desempenho aperfeicoado uma adaptacdo a uma grande
variedade de caracteristicas, obtendo-se sempre o sucesso. Um bom exemplo destas fases
sdo os alunos iniciantes no step, conforme o seu desempenho 0s mesmos criam uma

persisténcia para aprenderem passos novos e se aperfeicoarem durante as aulas®.



Podemos criar padrdes de movimentos precisos e consistentes, temos a capacidade de
realizar habilidades que foram bastante praticadas, com um alto grau de sucesso e
variacdes, mesmo que nunca antes tenhamos estado em situacfes semelhantes. Para que
este desempenho motor seja alto, dependemos da padroniza¢do dos movimentos do corpo e
dos membros, relativamente a padronizacdo dos eventos e objetos do ambiente, chamada

coordenagio®.

Toda orientagdo de aula dependerd do conhecimento do profissional que estiver
ministrando a mesma, pois isso proporcionara aos professores uma visdo global dos seus
alunos, sendo capazes de captar as informac6es transmitidas por gestos, modo de estar, o
ritmo, o que os capacitardo a adequar para cada turma um determinado método

pedagdgico®.

Portanto, o presente estudo tem como objetivo descrever quais sdo as metodologias de
ensino e aprendizagem da modalidade de step training ministradas pelos profissionais de
Educacdo Fisica em academias de Criciuma/SC. Além disso pretende-se descrever a
relacdo das metodologias de ensino e aprendizagem do step training ministradas pelos
profissionais de educacdo fisica com a permanéncia efetiva ou ndo dos alunos durante as
aulas observadas; esclarecer a relagdo existente ou ndo entre as metodologias propostas
pelas literaturas com as metodologias aplicadas pelos professores da amostra pesquisada e
descrever o perfil dos professores da modalidade de step training na cidade de
Criciima/SC.

METODOLOGIA
O estudo ¢ de carater qualitativo, descritivo e de campo, a qual tem por objetivo traduzir e
expressar 0s sentidos dos fendmenos do mundo social, realizado na maioria das vezes no

local de origem dos dados®.

O método de coleta dos dados foi a técnica de observacdo participante, que segundo
Angrosino™® é o ato de perceber um fendmeno, muitas vezes com instrumentos, e registra-
lo com propdsitos cientificos. A observacdo participante é indicada para pesquisadores que
lidam com contextos especificos, eventos definidos como sequéncias de atividades mais



longas e mais complexas que acdes isoladas e fatores demogréficos. Para auxiliar no
processo da observagdo participante e registrar o que ocorre no campo, foi utilizado o

diario de campo e a aplicacdo de um questionario com a amostra.

Amostra

A populacdo foi constituida por professores de ginstica, que trabalham com aulas de step
trainning em academias da cidade de Criciima -SC. De acordo com o CREF/SC existem
96 academias credenciadas e registradas junto ao conselho juridico na cidade de Criciima,
e 03 delas oferecem a modalidade de step trainning, sendo essas, portanto, 0 espago no

qual a pesquisa foi realizada.

O método de amostragem realizado foi 0 ndo probabilistico e intencional, sendo a amostra
composta por 04 professores que ministravam as aulas da modalidade de step trainning no
periodo em que foi realizada a pesquisa, nas 03 academias que ofereciam as aulas de step
training. Por questdo de ética, os sujeitos do estudo serdo tratados pelas siglas (A), (B), (C)
e (D).

Procedimentos gerais

No comec¢o do més de agosto de 2015 foram iniciadas as ligagcdes para as informacoes das
quantidades de academias que ofereciam a modalidade, e posteriormente foi agendado
previamente a visita da pesquisadora nas academias para a realizacao da coleta, mediante a
carta de aceite para o responsavel pelo estabelecimento, e também o contato com cada

professor mediante a assinatura dos termos de consentimento livre e esclarecido.

As aulas foram observadas entre o periodo de 12/10/2015 a 30/10/2015. A pesquisadora
observou duas aulas de step trainning de cada um dos 04 professores, registrando os dados
no diario de campo, que foi estruturado sob os seguintes aspectos: estrutura fisica da sala,
estrutura da plataforma, caracteristica do aquecimento, caracteristicas das partes principais
da aula, comportamento dos alunos, musicalidade empregada pelo docente,
posicionamento do docente, comunicagéo realizada aos alunos, caracteristicas perceptivas

da intensidade da aula e do encerramento da mesma.



Logo em seguida foi realizada a aplicagdo do questionario com os devidos professores,
permanecendo o pesquisador in loco. Esse instrumento foi composto por 24 perguntas
fechadas e duas abertas, esse instrumento foi validado por trés professores da instituicdo de

ensino Universidade do Extremo Sul Catarinenese — UNESC.

Os dados foram tratados a partir de categorias de analise conforme propde Minayo®, tais

categorias sdo: ordenacao dos dados, classificacdo dos dados e analise propriamente dita.

Anédlise dos dados e Discusséo

Dos quatro professores pesquisados, dois eram do sexo feminino e tinham acima de 51
anos, sendo que o sujeito A tem ensino superior completo e pos-graduacdo em fisiologia
do exercicio, o sujeito B somente o ensino superior. Os sujeitos C e D possuiam a idade de
26 a 40 anos e pertenciam ao sexo masculino, 0os dois possuem curso superior e pos-

graduacao.

Os sujeitos A, B e D tiveram um melhor conhecimento na modalidade de Step Training
através de cursos de capacitacdo, ja o sujeito C adquiriu conhecimento através de algumas
cadeiras da faculdade. Os sujeitos A e B ministram aulas de ginastica e Step Trainning em
academias ha mais de dez anos, o sujeito C hd menos de cinco anos e o sujeito D entre

cinco e dez anos.

Sobre a carga horaria de trabalho o sujeito A e do sujeito C é de menos de cinco horas

semanais, a do sujeito B e do sujeito D é de 11 a 20 horas semanais.

Conforme o objetivo geral do estudo que € descrever as metodologias de ensino e
aprendizagem dos professores de step em Criciima, no planejamento das aulas de Step
Training o sujeito A elabora a coreografia durante a aula de acordo com o publico
presente, porém mesmo que um professor consiga improvisar uma coreografia o
planejamento é importante para direcionar a atengdo para 0 modo de instru¢cdo, o como

ensinar’.



O sujeito B escolhe a musica e elabora a coreografia de acordo com a mesma. A sele¢éo
prévia dos métodos a serem utilizados, em cada passo, torna o trabalho do professor bem

mais dificil, porém o mais préximo do ideal, isso o diferencia do profissional amador®.

Jé os sujeitos C e D elaboram coreografia durante a aula de acordo com o publico presente.
Toda orientacdo das aulas dependera da qualidade e da profundidade do conhecimento do
profissional que estiver ministrando, pois isso proporcionara aos professores uma viséo
global dos seus alunos, sendo esses capazes de captar as informacdes transmitidas pelo
minimo gesto, modo de estar, o ritmo, 0 que 0s capacitardo a adequar para cada turma um

determinado método pedagdgico®.

Em relacdo a musicalidade o sujeito B, C e D escolhe o bpm padronizado elevando e
diminuindo no final da aula conforme a necessidade em relacdo ao perfil do aluno. O
sujeito A, escolhe uma selecdo de bpm variados nas aulas de Step, de acordo com
Amantéa® o recurso utilizado pelo sujeito A nio é eficaz para a manutencéo da frequéncia
cardiaca alvo de treinamento e para o controle da intensidade da aula, ja que a utilizacédo de
masicas demasiado rapidas ou muito lentas, além de tornar dificil a execucdo correta dos
movimentos, ndo aumenta o consumo de oxigénio, deve-se entdo utilizar musicas por volta

de 132 bpm para se ter certeza de que a aula ndo trara lesdes.

Em relacdo ao modo como a amostra reconhece o perfil dos seus alunos, o sujeito A, C e D
sédo capazes de identificar com facilidade em sua maioria, pois trabalham com turmas
fechadas as quais tem baixa rotatividade de alunos. O sujeito B, pelo fato de trabalhar com

turmas abertas, identifica com maior facilidade os alunos mais assiduos.

A duracdo da aula de Step Trainning do sujeito A e B dura em média 35 minutos, C e D
suas aulas tem duracio de 20 a 35 minutos. Segundo Amantea® uma aula é composta por
02 temas musicais, ou seja, 08 frases musicais, e em 20 minutos é preciso escolher muito
bem e previamente os movimentos pelo curto espaco para ensinar. Além disso, de acordo
com as observagdes do diario, somente os sujeitos A e B ministraram somente aula de step,
ja os sujeitos C e D agregaram outras modalidades de exercicio fisico, descaracterizando a

aula de step training segundo as literaturas.



Todos os sujeitos afirmam que a didatica do professor é determinante para a formagéo do
nivel de complexidade do processo de ensino e aprendizagem das aulas de step. Nesse
caso, todos se colocam a mercé de estarem ou ndo contribuindo para uma aprendizagem

eficiente.

Ao serem questionados sobre o formato das aulas de step trainning somente o sujeito C
afirma utilizar 0o método de substituicdo, de acordo com Amantéa® o método de
substituicdo altera os movimentos simples para 0s movimentos complexos, ou promove a
alteracdo da posicdo do aluno em relacdo a plataforma, o dominio deste método requer
alguma prética e bastante treino, deve ser empregado desde que aplique alguns passos
basicos ou neutros antecedendo o produto final, caso contrario o aluno podera ter a

impressdo que falta algum elemento da coreografia.

O sujeito B ministra as aulas de forma simples e aos poucos vai progredindo elevando o
nivel de complexidade, tornando um “desafio”, utiliza passos simples e complexos. J4 o
sujeito D ministra as aulas conforme as mdasicas, cada musica tem uma coreografia

especifica, aumentando a intensidade da aula até chegar o produto final.

Curiosamente o sujeito A afirma que as suas aulas acontecem de acordo com o objetivo
proposto pelos alunos e aplica de 3 a 4 “blocos pedagogicos™ por aula. Segundo Amantéa®
um bloco coreogréafico deve estar sempre interligado a coreografia para que a aula néo seja
estruturada de forma assimétrica ou fora da musica. Para isso o planejamento das aulas
deve ser estruturado com uma coreografia de um bloco para iniciantes e a partir dessa

quantidade de blocos para turmas homogéneas e mais avancadas.

A partir da observacéo registrada no diario de campo pode-se averiguar que a professora A
ndo conseguiu chegar ao produto final em 04 blocos, o que segundo Amantéa® significaria
cerca de 30 movimentos diferentes. O que pode indicar outra compreensdo de
musicalidade dessa professora, ou a possibilidade da mesma contar dois blocos com 0s
passos simples e outros dois blocos com os passos complexos que ela substitui sendo fiel
ao método de substituicdo. Essa Ultima possibilidade esta diretamente relacionada a um

processo de ensino e aprendizagem muito complexo evidenciado por Amantéa’.



Na fase de aquecimento todos os professores pesquisados procuram familiarizar os alunos
com 0s movimentos que estdo presentes nas coreografias e a partir dai possibilitar o

aumento gradativo da temperatura corporal.

De acordo com o que foram observados durante as aulas, todos os sujeitos utilizam passos
que estavam presentes nas coreografias, utilizando-os como aquecimento. Sendo assim, 0s
professores utilizam o aquecimento ativo com movimentos de baixa intensidade para

elevar a temperatura corporal dos alunos®.

Para proporcionar o equilibrio dindmico das aulas de Step Training 0 processo que 0s
sujeitos A, B, C e D utilizam é a troca de pernas simultaneamente durante o processo
coreografico, o que ficou evidente durante a observacdo participante. Amantéa® ressalta a
importancia em realizar as trocas de perna para que se tenha um equilibrio dindmico

durante as aulas.

Porém, durante a observacdo foi possivel constatar que essas trocas ocorriam a partir da
execucdo excessiva de marchas, sobretudo as professora B e C utilizavam o método de
espera ativa que de acordo com Amantéa® consiste em deixar os alunos num movimento
enquanto o professor demonstra o0 préximo movimento da sequéncia coreografica. A
professora A e o professor D utilizaram a marcha para a troca de pernas em menor
quantidade. A troca de pernas deve possibilitar a fluéncia da coreografia permitindo
transicoes de direcdo de maneira eficiente’. Nesse caso o uso fregiiente e demasiado da
marcha promove a baixa da frequéncia cardiaca de treinamento e ainda interrompe a
fluéncia da coreografia. O controle da frequéncia cardiaca durante o exercicio fisico é de

extrema relevancia para a promocéo dos objetivos almejados pelo aluno®.

Todos os sujeitos realizam uma coreografia dentro da estrutura musical, sendo continua e
geralmente em um bloco de 64 tempos conforme salienta Amantéa®. De acordo com a
observagdo os sujeitos realizam a coreografia no bpm adequado, porém ndo chegam a
realizar um bloco coreografico inteiro, ou seja, ndo conseguem atingir o ensinamento do

produto final.



Os sujeitos B, C e D tem o hébito de colocar as coreografias no papel, j& o sujeito A
raramente tem o habito de coloca-las no papel. O hébito de colocar as coreografias no
papel é importante pelo fato de conserva-las para posteriormente poder usa-las para algum
fim, segundo Amantéa® seria 0 mais correto arquivar de uma maneira organizada e com

uma linguagem compreensiva.

Em relacdo a utilizacdo de membros superiores durante as aulas os sujeitos A, B e D
responderam que sempre utiliza na coreografia, o sujeito C raramente utiliza. Observou-se
durante as aulas que os sujeitos A, B e D utilizam pouco os membros superiores de carater
simples e o sujeito C ndo utilizou em momento algum. As combinagdes de bracos
ultrapassando a linha dos ombros sdo utilizadas para aumentar a frequéncia cardiaca,
porém a utilizacdo de movimentos complexos deve ser evitada, pois exige mais tempo de
dedicacéo e aprendizado®. Portanto, 0s sujeitos estdo de acordo com as constatacdes da
literatura nesse aspecto.

Em relacdo a posicionamento em sala os sujeitos A, C e D ficam as maiores partes do
tempo de frente para os alunos e de costas para o espelho, ja o sujeito B varia bastante
conforme a necessidade dos alunos, e de acordo com a observacdo durante as aulas
realmente os sujeitos A, C e D permanecem de frente para os alunos interagindo com 0s
mesmos e 0 sujeito B sempre de costas para seus alunos. De acordo com a literatura, o
professor pode se posicionar de frente ou de costas para os alunos, ndo existe uma forma
ideal para serem ministradas as aulas, o ideal é saber ministrar essa aula tanto de uma

forma quanto de outra®.

Sobre os procedimentos utilizados para aumentar a intensidade das aulas o sujeito A
respondeu que utiliza movimento de pernas, saltitos, agachamento e elevacéo do joelho. O
sujeito B utiliza a musica para aumentar a intensidade da aula. O sujeito C utiliza a

repeticéo e o sujeito D agachamento e elevagéo tripla.

Observou-se durante as aulas que os sujeitos A, C e D utilizam movimentos de elevacéao de
joelhos (flexdo do quadril unilateral) para aumentar a intensidade e tentam colocar passos
mais complexos como os saltitos, porém a turma apresenta dificuldades para acompanhar

de acordo com a observacdo realizada. O sujeito B, a partir da observagédo realizada né&o



consegue aumentar muito a intensidade, pois a turma se perde na coreografia quando
comeca a ficar mais intensa a aula retornando aos passos basicos. Portanto, a observacdo
estd de acordo com a afirmacdo da professora quando descreve que utiliza somente passos
simples e vai deixando-os mais complexos dependendo da aptiddo fisica da turma no
momento. A professora ainda afirma que quando realiza o “step intervalado” ela utiliza
musicas “mais ou menos fortes”. Nesse caso a professora se refere aos bpm’s musicais. Na
observacdo constatou-se que essa professora troca essas musicas constantemente, outro
fator que interrompe a fluéncia coreografica e compromete o alcance da fregliéncia

cardiaca alvo de treinamento?.

Sobre os procedimentos utilizados para ensinar o0 movimento da coreografia aos alunos,
todos os professores (A, B, C e D) realizam a coreografia com passos béasicos e vai
substituindo por outros passos mais complexos no decorrer da aula. Segundo Amantéa®, o
método utilizado pelos professores acima é o de substituicdo, onde a habilidade desejada é
elaborada a partir dos movimentos basicos similares, ou movimentos neutros cujas
alteracdes conduzirdo ao produto final de maneira complexa. O professor precisa ter muita
prética para que 0s movimentos basicos sejam deletados da coreografia e assimilados pelos

alunos que ele ndo sera mais utilizado.

Durante a observagdo participante, constatou-se que somente a professora A consegue
efetivar o método de substitui¢do. Ja os professore B, C e D embora afirmem, na pratica o
que se observa no processo de ensino dos movimentos da coreografia, € 0 método da

espera ativa’.

A respeito da pergunta sobre a utilizacdo dos movimentos de marcha, os sujeitos A e B
responderam que utiliza para viabilizar a fase do aquecimento e relaxamento e quando
acontece algum imprevisto na memorizagéo. Os sujeitos C e D utilizam a marcha durante o

processo coreografico para que os alunos observem o proximo passo.

De acordo com a observacdo das aulas, a professora A realmente utiliza da forma como
afirmou, assim como os professores C e D. Em relacdo a esses Ultimos eles parecem nao
compreender que a forma de como eles empregam a marcha descaracteriza 0 método de

ensino como qual relataram anteriormente, ou seja, realizam o método da espera ativa mas



reconhecem esse método como o0 de substitituicdo®. Pode-se afirmar que essa
incompatibilidade seja por vias de nomenclaturas e conhecimentos bibliograficos. Essa
incompatibilidade também apareceu na fala da professora B, ja que nas observacdes ela
também utilizou a marcha durante o processo pedagdgico embora tenha afirmado que s

utiliza no relaxamento e aquecimento.

Percebe-se que em relacdo a utilizacdo dos movimentos de apoio como a marcha e o step
touch somente a professora A converge com a literatura, haja visto que esses movimentos
sdo simples execucdo e ndo promovem um aumento significativo da freqiiéncia cardiaca,
devendo ser evitado durante a sequéncia coreografica pronta pois dessa forma, a fluéncia

coreogréfica ndo é comprometida®.

Sobre o posicionamento da plataforma, os sujeitos A e B responderam que conseguem
variar bastante durante as aulas entre 0s espacos transversais e longitudinais, sendo que 0s
sujeitos C e D geralmente utilizam no sentido transversal (horizontal). Durante as
observacBes das aulas pode-se perceber que os professores A e B conseguiam variar
bastante 0 posicionamento da plataforma, ja os demais trabalhavam somente em uma
posicdo. Conforme a literatura, a plataforma pode ser utilizada tanto na posigéo transversal
(que é a mais utilizada) quanto na posicdo longitudinal, estas abordagens ndo trazem
grandes mudancas em relacéo a intensidade das as aulas, porém, promovem mudangas no
aspecto motivacional, podendo promover interagdes entre os alunos® como por exemplo 0
trabalho em duplas frente a frente ou em circulo, como constatado na aula da professora A
no final das aulas observadas.

Em relacdo aos taps os sujeitos A e B utilizam algumas vezes para possibilitar a
alternancia da perna lider, os sujeitos C e D ndo utilizam em hipotese alguma, porém
conforme observacgéo das aulas, todos os sujeitos utilizaram os taps durante as aulas para

realizar a troca de perna.

Amantéa® e VVasconcelos? afirmam que é preciso evitar 0s “faps”, ou seja, tocar no chéo o
ultimo pé que desceu da plataforma e logo utiliza-lo para subir na plataforma novamente,
pois 0 mesmo nao promove a fluéncia coreografica, descaracterizando os pressupostos da

modalidade, pois realiza constantes paradas travando a coreografia.



Pode-se afirmar que a utilizagdo do tap pelos professores esteja relacionada ao método de
substituicdo que eles utilizam, haja vista que a complexidade desse método muitas vezes
solicita recursos emergenciais para promover o equilibrio dindmico®. Por exemplo, na
substituicdo de um movimento bilateral por um unilateral, a coreografia ja pode estar sendo
comprometida e para restabelecer o equilibrio e principio da perna pronta o Gltimo é o tap

ou a marcha conforme salientado anteriormente.

Sobre a comunicagdo com os alunos todos 0s sujeitos conseguem antecipar 0s movimentos
verbalmente e corporalmente motivando os praticantes a permanecerem em atividade. De
acordo com as observacdes os sujeitos A, C e D conseguem antecipar 0s movimentos
verbalmente configurando o método de ensino de timer antecipatorio, que segundo
Amantéa’® é a utilizagdo de sinais verbais ou gestuais vindos do professor, visando
relembrar o aluno. Porém o sujeito B ndo possui muita pratica com a comunicacao verbal,

pois comunica 0 movimento apds té-lo realizado.

Quando perguntados se conseguem ensinar toda a coreografia planejada durante a aula, os
sujeitos A e B responderam gue sim, com muita frequéncia conseguem chegar ao produto
final, ja os sujeitos C e D em algumas aulas ndo conseguem chegar ao produto final
dependendo da turma de alunos. O produto final caracteriza-se como uma coreografia
completa de acordo com as frases componentes do bloco, ou seja, se for um bloco os
alunos deverdo no final executar 01 movimento por frase, totalizando 08 movimentos em
sequéncia. Salienta-se por meio das observacfes que somente a professora A consegue
realmente chegar préximo do produto final, embora sem completude, e o sujeito B embora

acredite que realize o produto, na préatica isso nao se efetiva.

Em relagdo a permanéncia dos alunos durante as aulas, as alunas dos professores A e B
permaneceram na aula ate o fim, mas ndo conseguiram manter 0 mesmo ritmo da aula
sempre, pois 0s sujeitos A e B colocaram alguns passos mais avangados, tipico do método
em que trabalham o de substituicdo®. As alunas paravam para poder observar o professor e
aprender a coreografia. Os alunos dos sujeitos C e D, também tiveram um pouco de
dificuldades de acompanhar a aula, a maioria eram alunos iniciantes e a aula estava

avancada para quem estava comegando.



CONSIDERACOES FINAIS

Conforme a amostra total do estudo, percebeu-se que o perfil dos professores variou, tendo
trés mulheres e um homem, com idades variando entre 26 a 51 anos e carga horéria de 11 a
20 horas semanal. Em relacdo a duracdo das aulas, as mesmas variam entre 20 a 35

minutos.

Conforme os objetivos propostos pelo estudo durante a observacdo somente um professor
realizou apenas aula de step, 0s outros comegavam com step e terminavam aula com outra
atividade, sendo assim acaba descaracterizando as aulas de step training, alguns deles

elaboravam a coreografia de acordo com o publico presente.

Estes professores trabalnam com método de substituicdo que comecam com movimentos
simples para os mais complexos. Durante as observacGes pode-se concluir que os
professores da amostra tem conhecimentos das aulas de step, porém trabalham com o
método ndo adequado, e a turma ndo consegue acompanhar toda a aula de maneira eficaz,

ou seja, com fluéncia e equilibrio dindmico.

Todos os professores na fase de aquecimento procuram familiarizar 0s movimentos com
que véo trabalhar durante as aulas, estando nesse caso de acordo com as recomendagoes da

literatura.

Outro fator muito importante € a comunicacdo, os professores devem verbalizar e antecipar
facilitando os passos para o melhor aprendizado de seus alunos. Observou-se durante as
aulas que todos os alunos permanecem até o final, porém com muitos bloqueios, pelo fato
de as turmas observadas serem heterogéneas quanto a aptiddo para a pratica do step

training.

Torna-se necessario entdo um planejamento nas aulas para proporcionar aos alunos uma
melhor forma de ensinar as coreografias, 0 modo de ensinar de direcionar, 0 modo de estar
dentro da sala de ginastica e manter um ritmo adequado para que tenham um método

pedagdgico adequado conforme a literatura. E imprescindivel também as academias



oferecam horérios para turmas iniciantes separadas das turmas avangadas, pois assim 0s
alunos chegariam ao produto final sem pausas no meio das aulas e com maior facilidade

durante a progressdo pedagogica.

Sugerem-se novos estudos com amostras maiores e com recursos audiovisuais, e também
estudos confrontando a metodologia empregada pelo docente com a mensuracdo da

intensidade das aulas, e 0s objetivos almejados pelos praticantes.

Aponta-se como limitagdes do presente estudo a caréncia de literaturas que explorem com
maior profundidade os métodos de ensino e aprendizagem do step training, para além
daquelas que foram aqui tratadas, aléem de pesquisas sobre as metodologias de ensino e
aprendizagem dessa modaldidade com diferentes publicos, sendo portando novas searas

para o desenvolvimento de estudos futuros.
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