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RESUMO

A ginastica artistica apresenta um grande envolvimento corporal e contribui para o
desenvolvimento de varias valéncias fisicas: forca, flexibilidade, velocidade,
resisténcia e um grande repertério estético. Além disso, apresenta contribuicbes
para a cultura corporal de criancas e jovens, 0 que pode ser bastante proveitoso se
distribuida como conteudo da educacgéo fisica escolar. A pratica sistematizada e
orientada de um programa de exercicios fisicos promove a aptiddo fisica tanto
relacionada a saude quanto ao desempenho motor do individuo. Tal fato levou ao
objetivo desta pesquisa, que se concretiza em descrever o perfil da aptidao fisica de
escolares, entre 7 a 14 anos, praticantes do Projeto de Vivéncias na Ginastica
Artistica da Escola Superior de Educacéo Fisica ( ESEF-UFRGS) de Porto Alegre-
RS. Participaram da amostra, 49 sujeitos, de ambos 0s sexos, que realizam a pratica
por pelo menos 3 meses. Para a coleta de dados desta pesquisa, foi utilizada a
bateria de testes do PROESP-BR, sendo eles, resisténcia geral, for¢a-resisténcia
abdominal, flexibilidade, for¢ca explosiva de membros inferiores, forca explosiva de
membros superiores, agilidade e velocidade, e também a bateria de medidas
corporais, para delinear o perfil da aptidao fisica, desses escolares. Os resultados
indicam que nas variaveis da aptidao fisica relacionada a salude e ao desempenho
motor, em linhas gerais foram satisfatorios para manutencéo de saude, e também
para uma possivel selecéo de talento esportivo.

Palavras-chave: Aptidao Fisica. Ginastica Artistica. Escolares



ABSTRACT

The artistic gymnastics has a great body wrap and contributes to the development of
various valences physical strength, flexibility, speed, strength and a great aesthetic
repertoire. Moreover, it presents contributions to the culture of children and young
body, which can be quite profitable if distributed as content of physical education.
The practice of a systematic and targeted exercise program promotes physical
fitness as much health-related motor performance of the individual. This led to the
purpose of this research, which is realized in describing the profile of the physical
fitness of school children, aged 7 to 14 years, practitioners of Project Experiences of
the Artistic Gymnastics School of Physical Education (ESEF-UFRGS) Porto Alegre-
RS. The sample, 49 subjects of both sexes, carrying out the circulation for at least 3
months. To collect data for this study, we used the battery of tests PROESP-BR,
namely general endurance, abdominal strength, endurance, flexibility, explosive
strength of lower limbs, upper limbs explosive power, agility and speed, and also the
battery of body measurements to define the profile of physical fithess, those
students. The results indicate that the variables of health-related physical fithess and
motor performance in general were satisfactory for health maintenance, and also for
a possible selection of sporting talent.

Keywords: Physical Fitness. Artistic Gymnastics. School.
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1 INTRODUCAO

A ginastica € uma atividade fisica que existe ha milhares de anos, tendo
diferentes manifestacdes ao longo do tempo. E uma das modalidades esportivas que
apresenta um grande envolvimento corporal e contribui para o desenvolvimento de
vérias valéncias fisicas, como: for¢a, flexibilidade, velocidade, resisténcia e um
grande repertério estético. Além disso, apresenta contribuicbes para a cultura
corporal de criancas e jovens, 0 que pode ser bastante proveitoso se distribuida
como conteudo da educacdo fisica escolar.

Desta maneira, sabendo que a ginastica artistica possui um rico repertorio de
movimentos, podemos refletir: porque néo utiliza-la como ferramenta pedagodgica na
educacao fisica escolar, contribuindo para a aptidao fisica de escolares?

Faz-se importante a analise desse problema, pois a Ginastica Artistica faz
parte do curriculo escolar e ndo deve ser vista apenas como um esporte de alto nivel
e sim como uma alternativa para contribuir para a saude e o desenvolvimento motor.
A Ginastica Artistica deveria ser mais utilizada no contexto escolar, pois ja se sabe
da sua relagdo com o desenvolvimento da aptiddo fisica das criancas e
adolescentes. Segundo Silveira e Sacchet (2010), ap6s a aplicacdo de um
questiondrio com 10 professores de educacéo fisica da cidade de Bento Gongalves,
constatou-se que apesar dos professores terem consciéncia da importancia da
ginastica no ambito escolar, ndo apresentam o conhecimento das possibilidades da
aplicabilidade desse conteuddo na escola, evitando a transmissdo desse
conhecimento aos alunos.

Acredita-se que o estudo da aptidao fisica € de grande utilidade para os
profissionais de educacdo fisica e da &rea da saulde, para que 0s mesmos tenham
informacdes relevantes sobre as caracteristicas de uma determinada populacao, que
irA encontrar em seu local de atuacéo, evitando equivocos teéricos em sua acao
diaria, sendo também de grande importancia para a area da saude publica, devido
ao fato de constatar variaveis que tendem a demonstrar as caracteristicas de saude
da regido em estudo (SILVA e colaboradores, 2005).

A aptidao fisica divide-se em dois conceitos: saude e desempenho motor. O
primeiro refere-se a demandas energéticas que possibilitam desenvolver as
atividades do cotidiano com vigor, proporcionando um menor risco de desenvolver

doengcas ou condicbes cronico-degenerativas. Tendo como componentes de
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mensuracdo influenciados pelas atividades fisicas habituais: a resisténcia

cardiorrespiratéria (capacidade de continuar ou prosseguir em atividades
extenuantes que envolvem grandes grupos musculares por periodo de tempo
prolongado), aptiddo musculoesquelética (formada pela flexibilidade, forca muscular
e resisténcia muscular) e a composi¢do corporal (indices de gordura corporal e
distribuicdo da gordura subcutdnea). No segundo temos a aptiddo fisica
relacionada as habilidades esportivas ou performance motora que contribuem para o
desempenho das tarefas especificas, seja no trabalho ou nos esportes (NIEMAN,
1999; NAHAS 2001).

A aptidao fisica pode ser avaliada por meio dos critérios propostos pelo
Projeto Esporte Brasil (PROESP-Br), programa desenvolvido no ambito da
Educacdo Fisica escolar e esporte educacional com o objetivo de auxiliar os
professores de educacdo fisica na avaliagdo dos indicadores de crescimento
corporal, do estado nutricional, da aptiddo fisica relacionada a saude e ao
desempenho esportivo em criancas e jovens entre 7 e 17 anos. Sendo assim, 0
presente estudo tem como objetivo descrever o perfil da aptidao fisica de escolares
de 7 a 14 anos praticantes de Ginastica Artistica, membros do Projeto de Vivéncias
na Ginastica Artistica, da Escola Superior de Educacdo Fisica — UFRGS, o qual
busca oportunizar vivéncias praticas na modalidade esportiva ginastica artistica sob
uma forma ladica, onde as criancas e jovens desenvolvam suas habilidades motoras

e um estilo de vida mais saudavel, da maneira mais prazerosa possivel.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Ginéstica artistica: defini¢céo e historia.

A palavra ginastica vem do grego “Gymnastike” e significa a arte ou o
ato de exercitar o corpo para fortifica-lo e dar-lhe agilidade. Ela faz
parte da vida do homem desde a pré-histdria enquanto atividade
fisica, pois detinha um papel importante na sua sobrevivéncia,
expressada principalmente, na necessidade vital de atacar e
defender. O exercicio fisico utilitario e sistematizado de forma
rudimentar era transmitido através das geracfes e fazia parte dos
jogos, rituais e festividades (LOUREIRO e NASCIMENTO, 2010).

Historicamente, enquanto forma de pratica fisica, a ginastica surgiu na Pré-
Histéria, porém tornou-se uma modalidade esportiva apenas em 1881, em escolas
alemas tipicamente masculinas. Desse modo, a ginastica artistica sagrou-se como a
forma mais antiga do desporto e em decorréncia disto, sua historia €
constantemente confundida com a da ginastica em si, 0 que nao fere sua evolucao
artistica individual posterior.

Mais tarde, em 1896, até entdo praticada somente por homens, passou a ser
um esporte olimpico. Atualmente, a Ginastica Artistica (g.a) € uma das modalidades
gue apresenta maior popularidade dentro dos Jogos Olimpicos.

J4, em 1928, a g.a passou a ser praticada também pelo sexo feminino e,
apesar de despontar para 0 mundo como um esporte inicialmente masculino, a
ginastica tornou-se uma pratica mais ativa entre as mulheres (MCAULEY e
colaboradores, 1987).

No ano de 1950, a ginastica passou a ser praticada — nos aparelhos — da
forma como se conhece hoje.

Além disso, a modalidade também ganhou um grande destaque na pratica
esportiva por parte de criancas e jovens em todo o mundo, chegando até a fazer
parte do conteudo inicial em muitas escolas, principalmente nos Estados Unidos e
Europa. E uma modalidade que encanta pessoas em todo o mundo. A sincronia
perfeita do corpo com o aparelho em combinacdo com os saltos e manobras

acrobaticas fascina a todos o0s que assistem.
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2.2 A importancia e a contribuicado da ginastica artistica sobre a saude e 0

desempenho motor de escolares.

A ginastica artistica é uma atividade corporal completa que contribui para o
desenvolvimento humano nos seus aspectos motor, cognitivo, social e afetivo por
meio do desenvolvimento das capacidades fisicas: flexibilidade, equilibrio, forca e
agilidade, que servem de base para a pratica de outros esportes e atividades. Os
beneficios que podem ser obtidos através da ginastica, tendo como referéncia os
estudos de Souza (1997), séo :

e Confianca: séo trabalhados os movimentos numa sequéncia do mais simples
para o mais complexo, respeitando as habilidades e capacidades de cada
individuo para proporcionar a confianca a cada um.

e Orientacdo de objetivos: como a melhora e aprendizado dos exercicios
ocorrem atraveés do estabelecimento de objetivos e metas, a ginastica traz
esse valor ao individuo, que é “uma licdo valiosa em qualquer idade”.

e Disciplina: o progresso nos movimentos depende da disciplina e esforco de
cada um, onde a satisfacdo pessoal pelo resultado obtido € sua recompensa.

e Organizacdo: através de sua pratica, o individuo aprende a se organizar,
concentrar-se em seus objetivos e assim preparar-se para enfrentar os
desafios da vida.

e Criatividade: por meio da ginastica, o individuo é capaz de usar sua
criatividade e imaginacdo em cada gesto e arriscar a realizacdo de novos
exercicios e desafios.

e Coordenacéo: atraves do aprendizado dos fundamentos basicos da ginastica,
o individuo desenvolve o equilibrio, nocdo corporal e coordenacdo dos
movimentos.

Quando trabalhada com objetivos educacionais, a ginastica pode contribuir
para o desenvolvimento das capacidades fisicas das criangas. Suas a¢des requerem
uma "técnica" corporal vinculada a formas diversificadas da percepcdo espacial,
influenciando a elaboracdo do esquema corporal. Sua pratica deve estar permeada
de uma caracteristica ludica que, aliada a motivagdo natural e aos desafios da
execucao dos movimentos acrobaticos, pode permitir que todas suas capacidades e
habilidades sejam trabalhadas de forma harménica (NISTA-PICCOLO, 1988).
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Os métodos ginasticos modernos apresentam determinadas finalidades:

promover a saude, desenvolver a vontade, a for¢ca, a coragem e a energia. Logo,
destaca-se que no século XIX, as intervencdes em prol da “Ginastica / Educacao
Fisica” eram de cunho principalmente utilitario centrando sua énfase na saude, nas
propor¢des do corpo, nos exercicios fisicos, no desenvolvimento fisico, mediante
objetivos fisicos e parametros anatomo-fisioldégicos (SOARES,1998).

Leguet (1987) aponta cerca de uma duzia de acbes motoras que Sao
inevitavelmente executadas durante a realizacdo das figuras ginasticas. Estas acfes
(aterrissar, equilibrar-se; girar sobre si mesmo; balancear em apoio; balancear em
suspensao; passar pelo apoio invertido; passar pela suspensao invertida; deslocar-
se bipedicamente; equilibrar-se; passagem pelo solo/trave; - abertura e fechamento-;
volteio; saltar) sdo o ponto de partida para o aprendizado da modalidade e é atraves
delas, que o individuo se familiariza com 0os movimentos que posteriormente se
transformardo em elementos acrobaticos.

Portanto, a g.a possibilita grande diversidade de experiéncias motoras, sendo
desenvolvida pela pratica de exercicios progressivos que promovem beneficios para

a saude e o desempenho motor de escolares.

2.3 A ginastica artistica e a Educacéao Fisica Escolar

A g.a é considerada uma ferramenta interessante para a Educacdo Fisica
Escolar. Com sua préatica, os escolares possuem diversas possibilidades de
vivenciar a experimentacdo e exploracdo de suas capacidades motoras (equilibrio,
agilidade, coordenacdo, velocidade, entre outros), por meio de exercicios
especificos e de materiais que possibilitem a movimentacdo em diferentes posi¢cdes
e planos (alto, baixo, estreito, grosso).

Entre os contedudos propostos pelos Parametros Curriculares Nacionais
(PCN's, 1997) esta a ginastica e dentro do leque das ginasticas encontra-se a g.a.
Apesar de muitos estudos mostrarem a grande contribuicdo da g.a no
desenvolvimento da crianga, sua presencga na escola é quase inexistente (AYOUB,
2003). Toledo (1999) fez um levantamento e uma analise de diferentes visdes
acerca da ginastica escolar, desde 1880, onde foi possivel perceber que ela esta
cada vez menos presente nas escolas e cada vez mais presente em instituicdes

como clubes e academias.
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A Educacdo Fisica possui um rico e diversificado conteddo, como as

diferentes modalidades de jogos coletivos e individuais, lutas, dangca e ginastica
(MARCO, 2006). Em cada escola, esse conteudo € montado de uma maneira,
formando o curriculo escolar — que sofre alteracdes e adaptacdes de acordo com as
necessidades e realidade do grupo. Nesta perspectiva, alguns estudos foram
realizados a fim de buscar respostas para a pouca pratica desse contetdo de ensino
na Educacéo Fisica Escolar. Nista-Piccolo (1988) realizou uma pesquisa buscando
conhecer as dificuldades de aplicacdo da ginastica nas aulas de educacao fisica.
Politto (1998) fez a mesma pesquisa 10 anos depois para verificar se as respostas
haviam mudado e nao encontrou mudangas significativas. As alegacbes mais
encontradas em ambos os estudos foram a falta de material, o medo de acidentes e
predominantemente o desconhecimento dos processos pedagdgicos para ensinar.

E importante ressaltar que na Educagdo Fisica Escolar o objetivo ndo é
ensinar 0 esporte e sua execucgado perfeita, mais sim oportunizar a vivéncia de
diferentes praticas esportivas, ampliando o repertério motor do aluno. E para que
isso seja atingido, é fundamental que o professor ofereca o maximo de movimentos
possiveis, fazendo com que a crianga experimente, crie e imite, podendo utiliza-los
no dia a dia (SCHIAVON; NISTA-PICCOLO, 2006). Além disso, é necessario que 0
profissional saiba diferenciar as caracteristicas e necessidades de cada etapa do
desenvolvimento humano, sabendo dosar a intensidade dos exercicios e
entendendo o aluno como um todo.

Essa modalidade pode ser considerada como uma atividade fisica de base,
que ajuda na formacdo e na educacgdo, dando continuidade a necessidade de
movimentos do ser humano e que deve ser estimulada e difundida devido a sua
importancia dentro de uma perspectiva pedagogica de vivéncia e experiéncia motora
(SAWASATO; CASTRO, 2006).

A g.a também parece favorecer a diversidade de experiéncias motoras, assim
como possibilitar um trabalho do corpo de forma global, desenvolvendo as
capacidades fisicas, ampliando o repertorio motor e possibilitando melhora na
pratica de diferentes modalidades esportivas. Além disso, promove grande
satisfacdo pessoal, proporcionando experiéncias motoras, cognitivas e socio-afetivas
por meio da utilizacdo de materiais em situacdes diversificadas, o que possibilita o
enriguecimento da consciéncia corporal nas acoes vivenciadas individualmente e em
grupo (SAWASATO; CASTRO, 2006).
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De acordo com Leguet (1987) alguns aspectos da g.a também podem ser

encontrados em outros tipos de praticas, porém, ha um que é especifico desta
modalidade: realizar as a¢des motoras num meio particular — os aparelhos. Os
aparelhos proporcionam uma vasta possibilidade de vivéncia de movimentos que
auxiliam o desenvolvimento motor e psicomotor e podem ser classificados como
oficiais, alternativos e adaptados. Os aparelhos alternativos e adaptados aumentam
a possibilidade da pratica de g.a, cabendo ao professor fazer as adaptacoes
necessarias para a realidade da sua escola.

Segundo Leguet (1987), através da atividade gimnica um individuo pode
ampliar sua personalidade nos trés planos existentes: afetivo, cognitivo e motor.
Desde o inicio da pratica, a crianca aprende a agir no novo ambiente,
experimentando e ousando cada vez mais; criar novas maneiras de realizar os
exercicios, sendo original; se mostrar diante das pessoas, aumentando sua
autoconfiancga; ajudar os colegas, aconselhando e cooperando; avaliar através da
observacédo; e organizar, aprendendo a se responsabilizar por um grupo, pelo juri,
pelo material, tornando-se autbnomo. Essa proposta apresentada por Leguet pode
ser inserida dentro do contexto da educacdo fisica, cabendo ao professor ser um
mediador, estimulando seus alunos e direcionando o trabalho de acordo com o os
objetivos.

Com base nos apontamentos acima pode-se perceber que a g.a ndo deve ser
vista apenas como esporte de alto nivel, mas também como uma atividade fisica de
base, formativa e educativa, que faz parte da diversidade da cultura corporal inserida
no curriculo da Educacéo Fisica, podendo ser mais utilizada no contexto escolar e

valorizada pela sua grande contribuicdo no desenvolvimento de escolares.

2.4 Aptidao fisica

A Aptidao fisica pode ser definida como um atributo biolégico direcionado a
capacidade de realizar um esforgco fisico. Abriga diferentes componentes
identificados com a pratica mais eficiente dos esportes - aptidao fisica relacionada
ao desempenho esportivo - e com alguma protecdo ao surgimento e ao
desenvolvimento de disfuncdes crbnicas degenerativas induzidas por debilidades
nos sistemas de mobilizacdo energética e musculoarticular - aptiddo fisica
relacionada a saude (CASPERSEN e colaboradores, 1985).
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A aptidao fisica relacionada a saude (ApFS) é definida como a aptiddo em

realizar atividades fisicas em vigor bem como pela demonstracdo de tracos e
caracteristicas que estdo intimamente associados a um risco reduzido de
desenvolvimento de doencas de natureza hipocinética (BOUCHARD &
SHERPHARD, 1991 apud MARAFIGA, 2005). Além disso, ja € comprovado que um
estilo de vida fisicamente ativo resulta na prevencéo ou controle de doengas como
as cardiovasculares, hipertensdo, obesidade, diabetes, osteoporose, entre outras
(GAYA, 2002).

Niveis moderados de exercicios fisicos no dia-a-dia podem proporcionar a
melhora da salde e da qualidade de vida (U.S Departament of Health and Human
Service, Center for Disease Control and Prevention, National Center for Chronic
Disease Prevention and Health Promotion juntamente com The President’s council on
Physical Fithess and Sport). O corpo responde ao exercicio e este promove beneficios
na musculatura, no sistema cardiovascular, respiratério e enddcrino provocando
melhoras para a saude.

Com a pratica de exercicios fisicos, ha a reducdo do LDL e aumento do HDL
proporcionando uma reducédo do risco de doengas cardiovasculares; reducéo do risco
de morte prematura; melhora da vascularidade ao diminuir o risco de hipertensao;
diminuic&o do risco de doengas coronarias, hipertenséo, obesidade, cancer e diabetes;
reducdo da ansiedade e depressdo; aumento da eficiéncia cardiaca devido a hipertrofia
do miocardio; aumento da capacidade respiratéria; aumento da flexibilidade e da forca
diminuindo as dores e o0s riscos de lesdes articulares, desvios posturais e da
osteoporose; melhorar o humor e a capacidade da execucgdo das tarefas diarias ao
longo da vida (FERREIRA, 2001).

Por outro lado, a aptidao fisica relacionada ao desempenho motor (APFDM),
refere-se as capacidades motoras individuais no desempenho de tarefas
especificas. A relevancia da avaliacdo desses componentes no ambiente escolar
tem relacdo principalmente com a sua importante intervencdo no ambito do
reconhecimento das habilidades esportivas e consideram na avaliacédo fatores como:
poténcia dos membros superiores e inferiores, agilidade e velocidade de
deslocamento (PROESP-Br, 2009). Segundo Trischer (2003): “A aptiddo motora é a
qualidade que permite padrées organizados de contracbes e relaxamentos
musculares. Ela define a prontiddao para movimentos eficientes e efetivos que

requerem os grandes musculos do corpo”.
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O desenvolvimento motor e seu desempenho correspondem a um conjunto de

mudancas de nosso organismo e capacidades funcionais sendo que este esti
relacionado as idades e ndo esta relacionado apenas & infancia, pois ele esta
presente em todos os momentos da vida.

Segundo Haywood e Getchell (2004), as mudancas que ocorrem em Nnosso
sistema motor ocorrem por meio de um processo continuo e sequencial relacionado
a idade. Segundo Malina (1998), habitos de atividade fisica, desenvolvidos durante a
infancia sdo assumidos e continuados durante a adolescéncia e a vida adulta, a
medida que a familia pode influenciar a iniciagdo e manutencéo da atividade fisica.

Desta forma, a atividade fisica sistematizada e planejada tem por objetivo
desenvolver a aptidao fisica, reabilitar funcdes organicas, desenvolver habilidades
motoras e promover um gasto energético (NAHAS, 1999). Porém, um estudo indicou
que o nivel de esforco fisico nas aulas de Educacdo Fisica ndo é suficiente para
aumentar a aptidao fisica (GUEDES & GUEDES, 2001). Outro estudo realizado com
escolares identificou que a pratica de atividades fisica com intensidade moderada a
vigorosa explicou somente 4-8% da variabilidade do consumo maximo de oxigénio
(GUEDES e colaboradores 2002). Acrescentando, a aptidao fisica adquirida na
infancia e adolescéncia tende a perdurar até a fase adulta (MALINA, 1996; TWISK, e
colaboradores, 2000).

Por esses motivos, a atividade fisica € vista hoje como algo de grande
importancia para a recuperagcdo, a manutencdo e a promocdo da saude além da
reducdo de doencas crénico-degenerativa, promovendo beneficios para a qualidade
de vida do individuo. Logo, a mensuracao da aptidao fisica em jovens consiste em
uma importante ferramenta disponivel aos professores de Educacado Fisica para
avaliar e monitorar o desempenho dos seus alunos. Além disso, € importante
determinar se o nivel de aptiddo fisica difere de acordo com determinadas
caracteristicas, tanto do aluno, quanto do contexto. Baseado nesses dados, foram
criadas baterias de testes e de medidas que visam mensurar a aptidao fisica de
criancas e adolescentes, tanto no ambito Internacional como pela Alianca Americana
para a Saude, Educacdo Fisica, Recreacdo e Danca (AAHPERD) que teve os
componente e métodos de medida sugeridos inicialmente em 1980, quanto no
ambito nacional pelo Projeto Esporte Brasil (PROESP-Br).
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3 METODOLOGIA

3.1 Instrumentos para coleta de dados

Para a coleta de dados desta pesquisa, foi utilizada a bateria de testes e de
medidas do PROESP-Br. O conjunto de medidas e testes € constituido de
instrumentos para medida do crescimento, do perfil nutricional e testes de aptidao

fisica relacionados a saude e ao desempenho esportivo.

3.2 Procedimentos para a coleta de dados

Esta pesquisa foi realizada na Escola Superior de Educacao Fisica (ESEF —
UFRGS), na cidade de Porto Alegre/RS. Foram aplicados os testes do PROESP-Br
em escolares entre 7 a 14 anos que fazem parte do Projeto de Vivéncias na
Ginastica Artistica, desde o més de marco (inicio do projeto).

Os testes foram aplicados em todas as turmas do projeto, porém como critério
de inclusdo os sujeitos deveriam estar desde o inicio das aulas (més de marc¢o), ou
seja, os alunos que nao estavam de acordo com esse critério, realizaram os testes,
porém, ndo fizeram parte dos resultados desta pesquisa. Os testes foram realizados
no préprio ginasio onde ocorre o projeto, em horario de aula. De acordo com o
critério de inclusdo, foram analisados 49 sujeitos, tanto do sexo feminino quanto do
masculino.

Antes de iniciar a bateria PROESP-Br, os escolares foram submetidos a um
breve aquecimento de cinco minutos, e cada aluno recebeu uma ficha de avaliacéao
(Anexo A), na qual contem um cabecalho de identificacdo que era preenchido pelo
professor. Ao realizar cada teste, 0s alunos entregavam essa ficha ao professor, e 0
professor anotava o resultado e devolvia a ficha ao aluno. Apos esse primeiro
momento, foram coletadas as seguintes medidas:

e Massa corporal: uma balanca com precisdo de até 500 gramas. A medida é
anotada em quilogramas com a utilizacdo de uma casa decimal.

e Estatura: uma fita métrica, fixada na parede a 1 metro do solo e estendida de
baixo para cima. A medida da estatura é anotada em centimetros com uma

casa decimal.
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indice de massa corporal (IMC): é determinado através do célculo da raz&o
entre a medida de massa corporal total em quilogramas pela estatura em
metros elevada ao quadrado. A medida é anotada com uma casa decimal.

IMC= Massa (Kg)/ estatura (m)2

Envergadura: uma trena métrica com precisdo de 2mm, foi fixada
paralelamente ao solo a uma altura de 1,20 metros para os alunos menores e
1,50 m para os alunos maiores. O aluno posicionou-se em pé, de frente para
a parede, com os bracos em abducédo em 90 graus em relacdo ao tronco. Os
cotovelos sobre orientacdo deveriam permanecer estendidos e os antebragos
supinados. O aluno posicionava a extremidade do dedo médio esquerdo no
ponto zero da trena, sendo medida a distancia até a extremidade do dedo
meédio direito. A medida é registrada em centimetros com uma casa decimal.

No segundo momento foram aplicados os testes relacionados a salude e ao

desempenho motor, na seguinte ordem:

Teste de flexibilidade (sentar e alcancar sem o Banco de Wells): uma fita
métrica era estendida no chao, e uma fita adesiva era utilizada para fixa-la, o
sujeito avaliado sentava-se com a extremidade zero da fita métrica entre as
pernas. Os calcanhares deveriam quase tocar a fita adesiva na marca dos
38,1cm e estarem separados cerca de 30 cm. Com os joelhos estendidos e as
maos sobrepostas, o avaliado inclinava-se lentamente e estendia as maos
para frente o mais distante possivel. O avaliado deveria se manter nesta
posicdo o tempo suficiente para a distancia ser anotada pelo avaliador. O
resultado é medido em cm a partir da posicdo mais longinqua que o aluno
pode alcancar na escala com as pontas dos dedos. Registra-se o melhor

resultado entre duas execu¢des com anotacdo em uma casa decimal.

e Teste de forga-resisténcia (abdominal), utilizamos o solo da g.a para fazer o

teste de abdominal. O sujeito avaliado se posicionava em decubito dorsal
com os joelhos flexionados a 45 graus e com os bracos cruzados sobre o
térax. O avaliador, com as maos, segurava 0s tornozelos do sujeito
fixando-os ao solo. Ao sinal, o aluno iniciava os movimentos de flexao do
tronco até tocar com os cotovelos nas coxas, retornando a posicao inicial
(n&o era necessario tocar com a cabeca no colchonete a cada execucao). O

avaliador realizava a contagem em voz alta. O aluno deveria realizar o maior
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namero de repeticbes completas em 1 minuto. O resultado € expresso pelo
namero de movimentos completos realizados em 1 minuto.

Teste forca explosiva de membros inferiores (salto horizontal): uma trena e
uma linha tracada no solo. A trena foi fixada ao solo, perpendicularmente a
linha de partida. A linha de partida foi marcada com fita crepe. O ponto zero
da trena situava-se sobre a linha de partida. O avaliado colocou-se
imediatamente atras da linha, com os pés paralelos, ligeiramente afastados,
joelhos semi-flexionados, tronco ligeiramente projetado a frente. Ao sinal, o
aluno deveria saltar a maior distancia possivel aterrissando com o0s dois pés
em simultaneo. Foram realizadas duas tentativas, registrando-se o melhor
resultado. A distancia do salto é registrada em centimetros, com uma decimal,
a partir da linha tragcada no solo até o calcanhar mais préximo desta.

Teste de forca explosiva de membros superiores (arremesso do medicineball):
Foram utilizadas uma trena e uma bola de medicineball de 2 kg. A trena foi
fixada no solo perpendicularmente ao plinto de espuma simulando assim, uma
parede. O ponto zero da trena foi fixado junto ao plinto. O aluno sentou-se
com os joelhos estendidos, as pernas unidas e as costas completamente
apoiadas ao plinto. Segura a medicineball junto ao peito com os cotovelos
flexionados. Ao sinal do avaliador o aluno langou a bola a maior distancia
possivel, mantendo as costas apoiadas no plinto. A distancia do arremesso é
registrada a partir do ponto zero até o local em que a bola tocou ao solo pela
primeira vez. Foram realizados dois arremessos, registrando-se o melhor
resultado. A medida é registrada em centimetros com uma casa decimal.
Teste de agilidade (teste do quadrado): os materiais utilizados foram - um
cronémetro, um quadrado desenhado em solo com 4m de lado, 4 cones de 50
cm de altura. O aluno partia da posicédo de pé, com um pé avancado a frente
imediatamente atras da linha de partida. Ao sinal do avaliador, o aluno se
deslocava até o proximo cone em direcdo diagonal. Na seqiiéncia, corria em
direcdo ao cone a sua esquerda e depois se deslocava para o cone em
diagonal (atravessando o quadrado em diagonal). Finalmente, corria em
direcdo ao ultimo cone, que correspondia ao ponto de partida. O aluno
deveria tocar com uma das maos cada um dos cones que demarcavam o

percurso. O crondmetro era acionado pelo avaliador no momento em que o
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avaliado realizasse o primeiro passo tocando com o pé o interior do quadrado.

Foram realizadas duas tentativas, sendo registrado o melhor tempo de
execucao. A medida é registrada em segundos e centésimos de segundo
(duas casas apo0s a virgula).

Teste de velocidade de deslocamento (corrida de 20 metros): foram utilizados
um crondmetro e uma pista de 20 metros demarcada com blocos de espuma
paralelas no solo da seguinte forma: o primeiro bloco de espuma era a linha
de partida; o segundo bloco de espuma estava distante 20m da primeira
sendo a linha de cronometragem e o terceiro bloco de espuma marcado a um
metro do segundo bloco era a linha de chegada). A terceira linha servia como
referéncia de chegada para o aluno na tentativa de evitar que ele iniciasse a
desaceleracao antes de cruzar a linha de cronometragem. O sujeito partia da
posicdo de p€, com um pé avancado a frente imediatamente atras da linha de
partida e era informado que deveria cruzar o terceiro bloco de espuma (linha
de chegada) o mais rapido possivel. Ao sinal do avaliador, o aluno deslocava-
se, 0 mais rapido possivel, em direcdo a linha de chegada. O avaliador
acionava o cronémetro no momento em que o avaliado dava o primeiro passo
gue tocasse o solo. O cronémetro era travado quando o aluno cruzava o
segundo bloco de espuma (linha de cronometragem) O cronometrista registra
o tempo do percurso em segundos e centésimos de segundos (duas casas
apos a virgula).

Teste de Capacidade Cardiorrespiratoria (seis minutos): realizamos o teste no
tatame, onde os alunos foram numerados nas costas, identificando-os
claramente para que o avaliador pudesse realizar o controle do nimero de
voltas. Dividimos os alunos em grupos adequados as dimensdes da area. Os
alunos foram informados que deveriam correr 0 maior tempo possivel,
evitando piques de velocidade intercalados por longas caminhadas. Os alunos
ndo poderiam parar ao longo do trajeto embora pudessem caminhar
eventualmente quando se sentissem cansados. Durante o teste, informa-se
ao aluno a passagem do tempo (“Atencao: falta 1 minuto!”). Ao final do teste
os alunos deveriam interromper a corrida, permanecendo no lugar onde
estavam (no momento do apito) até ser verificado o local que ele terminou o
teste. O avaliador calculou previamente o perimetro da pista e durante o teste

anotou apenas o0 numero de voltas de cada aluno, e depois multiplicou o
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perimetro da pista pelo nimero de voltas de cada aluno que devera

complementar com a adicdo da distancia percorrida entre a ultima volta
completada e o ponto de localizacdo do aluno apés a finalizacao do teste. Os

resultados s@o anotados em metros com aproximagéo as dezenas.

3.3 Tratamento de dados

Para a apresentacdo dos dados foi utilizada a estatistica descritiva através da
ocorréncia em valores absolutos nos diferentes critérios e normas de referéncias
adotados para as avaliacbes da Aptiddo Fisica relacionada a Saude e ao
Desempenho Motor descritas no manual de testes e avaliacdo do PROESP-Br
(2012). Todos os dados foram tratados no pacote estatistico SPSS for windows
versao 20.0.

Em relagdo a saude, foram adotados como forma de classificagdo os seguintes
termos: zona saudavel e zona de risco. Ja para classificar o nivel de desempenho
motor, os termos utilizados foram: fraco, razoavel, bom, muito bom, e exceléncia.

A ApFS é definida operacionalmente por avaliacao criterial, que define em qual
zona o escolar est4, de acordo com os pontos de corte de cada teste definidos pelo
PROESP-Br (Anexo B).

A operacionalizacdo da ApFDM no PROESP-Br efetiva-se por avaliacdo
normativa. A avaliagdo normativa ou por normas utiliza uma escala percentilica que
permite avaliar o desempenho de um sujeito em relacdo a seu préprio grupo. Em
outras palavras, a avaliagdo normativa permite a localizacdo de um determinado
sujeito numa determinada competéncia ou caracteristica no seio de seu proprio
grupo ou populacao de origem. No PROESP-Br as normas séo sugeridas a partir do
dos dados nacionais e sao avaliadas a partir de categorias referentes a expectativa

de padrdes de desempenho (Anexo C).
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4 RESULTADOS

De acordo com o0s objetivos desse trabalho, serdo expostos abaixo, 0s
resultados dos testes em relacdo a aptidao fisica.

Os graficos 1, 2, 3 e 4, sé@o os resultados dos testes relacionados a saude. Os
gréficos, 5, 6, 7, 8, e 9 sdo os resultados dos testes relacionados ao desempenho
motor.

Gréfico 1 — Ocorréncia de escolares praticantes de g.a na zona de risco e na zona

saudavel no teste de Capacidade cardiorrespiratéria.

Capacidade cardiorrepiratoria
Critérios
PROESP-Br

M Zona de risco
ff)Zona saudavel

73,5%

O grafico de aptiddo cardiorespiratoria mostra que 26,5% dos escolares
praticantes de ginastica artistica estdo na zona de risco, e que 73,5% estado na zona
saudavel.
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Gréfico 2 — Ocorréncia de escolares praticantes de g.a na zona de risco e na zona
saudavel em relacao Indice de Massa Corporal.

indice de Massa Corporal
Critérios
PROESP-Br

M Zona de risco
[f)Zona saudavel

Em relacdo ao IMC, 30,6% dos escolares praticantes de ginéstica artistica
estdo na zona de risco, enquanto 69,4% estdo na zona saudavel.
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Gréfico 3 — Ocorréncia de escolares praticantes de g.a classificados de acordo com

0s critérios: zona de risco e zona saudavel, em relagdo a flexibilidade.

Flexibilidade
Critérios
PROESP-Br

B zZona de risco
[1Zona saudavel

Em relacdo a flexibilidade, podemos observar que 24,5% dos escolares
praticates de ginastica artistica estdo na zona de risco, e que 75,5% estdo na zona
saudavel.
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Gréfico 4 — Ocorréncia de escolares praticantes de g.a classificados de acordo com

0os critérios: zona de risco e zona saudavel, em relagdo a forgca resisténcia

abdominal.

Forca resisténcia abdominal

Critérios
PROESP-Br
- M Zona de risco
f7]Zona saudavel

Ao analisarmos o grafico da forca resisténcia abdominal, podemos verificar que
apenas 8,2% dos escolares praticantes de ginastica artistica estdo na zona de risco,

e que 91,8% estdo na zona saudavel.
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Gréfico 5 — Ocorréncia de escolares praticantes de g.a classificados de acordo com

as normas de referéncia, fraco, razoavel, bom, muito bom e exceléncia, em relacao
a forca de membros superiores.

Medicineball

60

507

30

Ocorréncia (%)

207

10

Fraco Razoavel Bom Muito bom Excelencia
Normas de referéncia - PROESP-Br

Em relacdo ao grafico do teste de medicineball, que envolve a for¢a explosiva
de membros superiores, podemos perceber que o nivel de desempenho dos
escolares, atingiu todas as classificacdes, sendo, 24,5% classificados como fraco,
26,5 como razoavel, 20,4% como bom, 26,5% como muito bom e 2% como
exceléncia. Essa dUltima classificacdo significa que 2% dos escolares, sao

classificados como talento esportivo para o teste de medicineball.
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Gréfico 6 - Ocorréncia de escolares praticantes de g.a classificados de acordo com

as normas de referéncia, fraco, razoavel, bom, muito bom e exceléncia, em relacédo
a forca de membros inferiores.

Salto horizontal
60

507

Ocorréncia (%)

Fraco Razoavel Bom Muito bom Excelencia
Mormas de referéncia - PROESP-Br

O teste de salto horizontal demonstrou resultados satisfatérios, em relacédo ao

nivel de desempenho, sendo classificados 42,8% dos escolares como muito bom, e
16,3% talento esportivo.
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Gréfico 7 — Ocorréncia de escolares praticantes de g.a classificados de acordo com

as normas de referéncia, fraco, razoavel, bom, muito bom e exceléncia, em relacao
a agilidade.

Quadrado

60

Ocorréncia (%)

Fraco Razoavel Bom Muito bom Excelencia
Mormas de referéncia - PROESP-Br

O gréfico do teste do quadrado, apresenta as seguintes classificacbes: 6,1%
fraco, 12,2% razoavel, 22,4% bom, 55,1% muito bom, e 4,1% exceléncia. Podemos

perceber que o nivel de desempenho em relacdo a agilidade foi alto.
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Gréfico 8 — Ocorréncia de escolares praticantes de g.a classificados de acordo com

as normas de referéncia, fraco, razoavel, bom, muito bom e exceléncia, em relacao
a velocidade.

20 metros

60

50

I
<

w
?

Ocorréncia (%)

X
2

10

Fraco Razoavel Bom Muito bom Excelencia
Mormas de referéncia - PROESP-Br

Ao analisar o grafico do teste de 20 metros, pode-se perceber que 6,1% dos
escolares que praticam g.a, estdo classificados como fraco, 6,1% razoavel, 28,6%
bom, 53,1% estdo num nivel de desempenho muito bom e 6,1% dos escolares se

classificaram como talento esportivo.
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Gréfico 9 - Ocorréncia de escolares praticantes de g.a classificados de acordo com

as normas de referéncia, fraco, razoavel, bom, muito bom e exceléncia, em relacao
a capacidade cardiorrespiratoria.

60 Capacidade Cardiorrespiratoria

IS
2

w
2

Qcorréncia (%)

)
3

107

Fraco Razoavel Bom Muito bom Excelencia
Normas de referéncias (PROESP-Br)

No gréfico de capacidade cardiorrespiratéria, podemos observar que , 26,5%
dos sujeitos estao classificados como fraco, 4,1% estdo como razoavel, 30,6% estédo
como bom, 32,7% como muito bom, e 6,1% como exceléncia.
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5 DISCUSSAO

Estes resultados demonstram desempenhos satisfatorios para essas criancas e
adolescentes desenvolverem um estilo de vida saudavel.

Em relagdo a capacidade cardiorrespiratoria (grafico 1 e 9), 73,5% estdo na
zona saudavel de acordo com os critérios de classificacdo, e 6,1% estdo
classificados como talento esportivo conforme as normas de referéncia.

A resisténcia cardiorrespiratoria nessa fase da vida adquire ganhos
significativos, e deve ser muito enfatizada nas atividades fisicas diarias. Segundo
Gallahue e Ozmun (2005), esses ganhos tém relacdo direta com o rapido
crescimento somatico e aumento da massa muscular que esta intimamente ligado
com o consumo de oxigénio, tendo o aumento de O6rgdos como 0 coracao e 0s
pulmdes que tem influéncia na melhora da resisténcia cardiorrespiratoria, ou seja, na
captacao, transporte e utilizagado do oxigénio.

Estudos apontam que baixos niveis dessa aptidédo estédo intimamente ligados a
maior probabilidade de incidéncia de doencas cardiorrespiratérias e vasculares,
diabetes, hipertensédo, obesidade e cancer (GLANER, 2002).

Russell et al. (2006) afirma que o numero de criangas e jovens obesos nos
Estados Unidos vem aumentando drasticamente desde os anos 80. A partir disso,
avaliaram o nivel da aptidao cardiorrespiratoria de 3287 estudantes de 12 a 19 anos,
através do teste de esteira composto por 2 minutos de aguecimento, 3 minutos de
trabalho e mais 2 minutos de volta a calma, durante cada fase identificou-se a
frequéncia cardiaca (FC), a pressédo arterial (PA), o VO, maximo e a percep¢ao de
esforco dos avaliados, além disso, os escolares responderam a um questionario com
perguntas sobre seus habitos de vida. Pode-se observar que 0s jovens que
relataram alto nivel de atividade fisica também apresentavam alto nivel de aptidao
cardiorrespiratéria, ja os que relataram passar mais de 3 horas assistindo televisao,
sentado em frente ao computador ou jogando videogame, apresentavam baixos
niveis de aptidao cardiorrespiratoria. Em relacdo ao VO, maximo, oS meninos
apresentaram um nivel mais elevado de VO, maximo quando comparado com 0s
valores das meninas. Um ter¢co dos jovens americanos com idade entre 12 e 19
anos encontra-se com baixos niveis de aptidao cardiorrespiratoria. Adolescentes
com baixos niveis da aptiddo cardiorrespiratoria predizem adultos com gordura

corporal, rigidez arterial, baixo perfil lipidico e baixos niveis de atividade fisica.
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Em relacdo ao IMC (gréafico 2), 30,6% dos sujeitos estdo na zona de risco,
engquanto 69,4% estdo na zona saudavel. Segundo Council of Sports Medicine and
Fitness and the Council on School Health, as criancas e jovens estdo mais
sedentarios do que nunca. Essa modificacdo se deve aos novos habitos de vida,
onde os jogos eletrdnicos, a televisdo, a internet e até mesmo as escadas rolantes e
os elevadores, contribuem para o aumento do sedentarismo, acarretando no
aumento da incidéncia de doencgas crbnico-degenerativas e da obesidade ja na
infancia.

A incidéncia da obesidade vem aumentando gradativamente nos ultimos 20
anos, tanto em criancas quanto em adultos (CHIODO, 2003). Por isso € preciso que
o profissional de educacao fisica esteja atento ao perfil dos seus alunos e realize
suas aulas com o objetivo de melhorar a saude dos mesmos, através de aulas
dindmicas, planejadas e sistematizadas para que haja um gasto energético favoravel
para a manutencdo da saude, além de ensinar a importancia de ter habitos de vida
saudavel.

As criangas vém se tornando cada vez mais vulneraveis ao excesso de peso,
numa versao “junior” da epidemia global de obesidade adulta, e apresentam
crescente prevaléncia associada as mudancas no modo de viver, particularmente o
sedentarismo e maior consumo de gorduras e acgucares. Entre os adultos obesos,
agueles que ja apresentavam excesso de peso na infancia apresentam uma menor
resposta terapéutica quando comparados aqueles que se tornaram obesos na vida
adulta (GAMA e colaboradores, 2007; MENDES et al., 2006; RIBEIRO et al., 2006).

Diferengcas no estado nutricional podem ser decorrentes tanto de influéncia
genética, quanto do meio ambiente e da interagdo entre ambos. A correlacdo entre
sobrepeso dos pais e de filhos é grande e decorre do compartilhamento da
hereditariedade e do meio-ambiente. A atividade fisica é um importante
determinante das caracteristicas fisicas do adolescente, uma vez que a obesidade
resulta do desequilibrio entre atividade reduzida e excesso de consumo de alimentos
densamente caloricos (FONSECA e colaboradores, 1998).

Em relacédo a flexibilidade (grafico 3), o resultado mostra que apenas 24,5%
dos sujeitos ficaram em zona de risco, 0 que pode também ser visto de forma
semelhante, no estudo de Andreasi et al. (2010) , que, dentre os componente da

ApFRS avaliados, apenas a flexibilidade apresentou maior homogeneidade em suas
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classificacOes, estando apenas 28,4% dos escolares considerados fracos nessa
valéncia.

Pesquisas comprovam que satisfatérios niveis de flexibilidade séo
essencialmente indispensaveis para favorecer a salde em todas as fases da vida do
individuo, além de impedir que doencas cronico-degenerativas se desenvolvam
prematuramente (GLANER, 2003).

Nascente (2011) defende a ideia que “a flexibilidade € uma das mais
importantes capacidades motoras. Ela esta diretamente relacionada com as
atividades que as pessoas executam no decorrer do dia, bem como no meio
desportivo quando um atleta pretende melhorar a sua performance, além de estar
diretamente relacionada a saude do sistema ésteo-muscular”. Além disso, 0s niveis
de flexibilidade sofrem influencias em relagdo ao nivel de atividade fisica praticado, o
tipo de atividade, o sexo e a idade do individuo.

A flexibilidade associada a forcal/resisténcia muscular pode evitar o
desenvolvimento precoce de problemas posturais, articulares, lesdes
musculoesqueléticas, osteoporose, lombalgias e fadigas localizadas (GLANER,
2002). Contudo a flexibilidade tende a diminuir com a idade, principalmente apés a
infancia e a adolescéncia (WEINECK, 2005). Por isso € muito importancia que esse
componente seja trabalhado por toda a vida, com o intuito de retardar esse
decréscimo, ja que pesquisas comprovam que niveis satisfatérios de flexibilidade
sdo essencialmente indispensaveis para favorecer a saude em todas as fases de
vida do individuo, além de impedir que doencas cronico-degenerativas e posturais
se desenvolvam.

No grafico 4 ,de forca resisténcia abdominal, 91,8% dos sujeitos estdo na
zona saudavel, isto é, resultado satisfatorio, uma vez que essa musculatura
apresenta-se muito envolvida na manutencdo da estabilizacdo da coluna,
contribuindo para uma boa postura e reduzindo o risco do aparecimento de dores
lombares. Lemos (2007), levanta a hipotese de que individuos com baixos niveis de
forca/resisténcia abdominal podem aumentar a probabilidade de apresentar dores
nas costas e desvios posturais. Logo, essa valéncia esta intimamente relacionada a
saude Osteo-muscular.

Exercicios de resisténcia muscular promovem uma melhora na coordenagao

motora, reducdo do risco de lesdo em atividades fisicas e recreativas, além de
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promover melhoras de cunho anatémico, fisiolégico e psicolégico (FAUGENBAUN,

1999).

Segundo Roman (2004, p.105), “indices inadequados de fortalecimento da
musculatura abdominal podem estar associados a possiveis doencas relacionadas a
incapacidade de suportar a coluna adequadamente, devido a musculatura fraca na
regido abdominal”. O desenvolvimento da forga contribui como fator determinante na
manutencdo ou no aumento da massa 0ssea. Em vista disso podemos ressaltar a
importancia dessa variavel em qualquer faixa etaria, como indicadora de saude
(NIEMAN, 1999).

Ao possibilitar ao aluno a préatica de exercicios que desenvolvam a forcga,
como é o caso da ginastica artistica, o aluno ndo estara apenas praticando uma
atividade fisica, ele estara desenvolvendo suas funcdes fisioldgicas e
proporcionando novas adaptacdes neurologicas.

Em relacdo a forgca explosiva de membros superiores e de membros
inferiores (grafico 5 e 6), pode-se dizer que através dos resultados, os escolares
praticantes de g.a tiveram um melhor desempenho no teste de salto horizontal,
tendo 16,3% da amostra, classificados como talento esportivo, enquanto no teste de
medicineball apenas 2,0%. A ginastica artistica desenvolve exercicios tanto de forca
explosiva de membros superiores, quanto de membros inferiores, porém os
resultados dos testes foram mais satisfatorios para a for¢ca explosiva de membros
inferiores. Essa diferenca se deve aos exercicios abordados nas aulas, isto €,
realizam-se exercicios pliométricos (saltos), ou seja, proporcionando um aumento da
forgca de membros inferiores.

A forca muscular € um componente importante da aptiddo fisica, o seu
desenvolvimento beneficia qualquer outra habilidade que o atleta precise
desempenhar contra alguma resisténcia. Algumas pessoas acreditam que ninguém
pode ser tdo rapido antes de ser forte; ninguém consegue aumentar altura de um
salto ou tempo de saida sem o treinamento de forca; e ninguém é capaz de
arremessar uma bola sem possuir bracos fortes. De fato, o treinamento de forca
ganhou importancia na maioria dos esportes (BOMPA, 2002).

O treinamento de forga traz beneficios a saide como o aumento do conteudo
mineral 0sseo; beneficio social e psicoldgico, pois melhora a determinacdo mental e
a disciplina do individuo para desempenhar uma tarefa e pode aumentar a

autoestima e confianca. Finalmente, o treinamento de forga deve fazer parte do
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estilo de vida saudavel porque o aumento da propor¢cdo de massa corporal magra no

corpo também eleva o metabolismo e, no processo, utiliza mais calorias do que o
estilo de vida sedentario (BOMPA, 2002).

Em estudo realizado por Faigenbaum (2002) com 21 meninas e 34 meninos
com idades entre 7 a 12 anos, com o0 objetivo de comparar os efeitos de um e dois
dias por semana de treinamento de forga, foi encontrada diferenga estatisticamente
significante para o grupo que treinou dois dias por semana, ele observou que os
efeitos treinamento com duas sessfes semanais demonstraram excelentes
resultados no desenvolvimento de forca em criancas, o que € excelente tendo em
vista que geralmente as aulas de educacdo fisica sdo em numero de duas
semanais, assim como o projeto de ginastica artistica.

Em relacédo a agilidade o grafico 7 mostra resultados satisfatérios, do teste do
guadrado, onde, 55,1% da amostra foi classificada como muito bom, e 4,1% como
talento esportivo.

A agilidade desenvolve-se por meio de exercicios que exigem uma inversao
rapida dos movimentos com participacédo de todo o corpo (KUNZE, 1987, p. 140). A
g.a possibilita esse trabalho, ou seja, de desenvolver a capacidade do atleta de
mudar de direcdo de forma rapida e eficaz, mover-se com facilidade, como por
exemplo, numa sequéncia de exercicios.

A agilidade depende da forca, da velocidade, do equilibrio, e da coordenacao.
Além disso, é inegavelmente importante no mundo do esporte, mas também ¢ (til
guando se pretende evitar lesdes, tanto em atividades recreativas, quanto em
situacdes de trabalho, potencialmente perigosas. Considerando que a agilidade esta
associada as habilidades especificas, acredita-se que ela pode ser melhorada com a
pratica e o acumulo de experiéncia. O peso excessivo € um fator negativo para a
agilidade. Forca extrema e aptiddo aerébia ndo sao pré-requisitos. Porém a
agilidade decai com a fadiga. Sendo assim, a aptidao aerdbia e muscular colaboram
para manter a agilidade por periodos extensos tais como uma partida de ténis.
(SHARKEY, 1998).

Gallahue (2003) afirma que a agilidade melhora com o passar do tempo e
com o amadurecimento. As meninas alcancam o platd, apdés os 13 anos, ja 0s
meninos continuam a melhorar. O crescimento e o desenvolvimento da crianca
dependem do nivel de maturidade no qual ela se encontra, das experiéncias

vivenciadas e das diferencas individuais, relacionados aos fatores genéticos e
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ambientais. Desta forma a Educacdo Fisica, em especifico, € uma disciplina

indispensavel para o desenvolvimento do escolar.

Em relacdo a velocidade, o grafico 8, mostra os resultados do teste de 20
metros, onde 53,1% da amostra, classificados como, muito bom e 6,1% como
talento esportivo. Certos exercicios da ginastica, como reversoes, flick-flacks,
mortais, exigem que o individuo atinja a maior rapidez para executar o movimento de
forma correta.

Segundo Bangsbo (1994) a velocidade no esporte é a capacidade de atingir
maior rapidez de reagdo e de movimento, de acordo com o condicionamento
especifico, baseada no processo cognitivo, na forca maxima de vontade e no bom
funcionamento do sistema neuromuscular.

Segundo Bompa (2002), grande parte da capacidade de velocidade é
determinada geneticamente, pois quanto maior for a propor¢cdo de fibras de
contragéo rapida em relagdo as fibras de contragdo lenta, maior sera a capacidade
de contracdo rapida e explosiva do organismo. Porém, apesar da relacdo da
velocidade com a genética, ela ndo é um fator limitante.

Andreotti et al (1998) afirmam que a velocidade tem um papel muito
importante para a maioria das pessoas,pois a mesma contribui tanto para altas
performances como para as atividades do cotidiano, onde a todo instante estamos
recebendo e processando estimulos para obtencdo de uma melhor resposta em
determinada situacdo e quanto mais rapido uma pessoa responder as demandas
ambientais, mais facil ela se adapta as novas exigéncias.

Segundo Zakharov (1992), a velocidade maxima no treinamento ao longo do
ciclo vital na elaboracédo de programas de condicionamento fisico para criancas e
adolescentes ndo se deve dar énfase apenas a algumas capacidades motoras e sim
considerar o treinamento como todo, pois para um melhor desenvolvimento do
individuo é necessario que outras capacidade estejam envolvidas tais como a
flexibilidade, coordenacdo, ritmo e agilidade, pois a evolucdo de uma auxilia na
evolucdo da outra.

Gobbi et al. (2005) afirma que qualquer crianca e adolescente podera evoluir
dentro de certos limites com estimulos adequados, apesar da velocidade estar
relacionada com o0s aspectos organicos, funcionais,estruturais e hereditarios, elas
podem evoluir especialmente pelo desenvolvimento das qualidades musculares,

relativas a velocidade de contragdo. O autor ainda afirma que os individuos que néo
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possuem uma carga genética favoravel, também podem ser beneficiados pelos seus

efeitos quando os mesmos se submeterem a um treinamento de velocidade maxima

e agilidade.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados deste estudo permitem concluir que um programa de exercicios
fisicos sistematizados e orientados, promove a capacidade de aptiddo fisica. Em
linhas gerais os resultados foram satisfatorios para manutencdo de saude, e também
para uma possivel selecéo de talento esportivo.

Este estudo, relacionado a aptidao fisica, € de grande utilidade para os
profissionais de educacdo fisica, para que 0s mesmos tenham informacbes
relevantes sobre as caracteristicas de uma determinada populagdo, que ir4
encontrar em seu local de atuacdo, sendo também de grande importancia para a
area da saude publica, devido ao fato de constatar variaveis que tendem a
demonstrar as caracteristicas de salude da regido em estudo (SILVA e
colaboradores, 2005).

Estes achados sugerem que os curriculos das escolas podem e devem ser
um veiculo eficaz para aumentar a atividade fisica, melhorar a saude e o
performance motora dos estudantes. Para isso € importante que haja
comprometimento dos professores de educagdo fisica com o0s objetivos da
disciplina, esperando que o mesmo realize aulas telricas, que promovam a
qualidade de vida e estimule a pratica de atividade fisica regular e sistematizada.

A Ginastica Artistica faz parte do curriculo escolar e ndo deve ser vista apenas
como um esporte de alto nivel e sim como uma alternativa para contribuir para a

salde e o desenvolvimento motor.
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ANEXOS

Anexo A: Ficha de avaliacéao.
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d;PROESF (FE SeguTrgnqpoo

PROJETO ESPORTE BRASIN

Ficha de Avaliacao — Programa Segundo Tempo

NOME COMPLETO DO ALUNO:

SEXO: ()M ( )F

DATA DE NASCIMENTO: / /

NOME DA MAE:

NOME DO PAI:

DATA DE AVALIAGAO: / / HORARIO: TEMPERATURA:
Apresenta alguma deficiéncia? Qual?

OBSERVACOES:

9 minutos: m 6 minutos: m
Massa corporal:

Kg Salto em distancia: cm
Estatura: cm Arremesso de Medicineball: cm
Envergadura: cm Quadrado: seg
Sentar-e-alcangar: cm Corrida de 20 metros: seg
Abdominal: qtde
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ANEXO B — Avaliacéo da aptidao fisica relacionada a saude (apfs)

Tabela de valores de corte para o IMC sugerida pelo PROESP-Br:

ldade ~ Rapazes =~ Mogas
7 178 17 1
8 192 18,2
9 193 19,1
10 207 209
11 221 223
12 222 226
13 22 22
14 222 22
15 23 224
16 24 24
17 25 4 24

Tabela com valores de corte para Aptiddo Cardiorrespiratéria sugerida pelo
PROESP-Br:

‘Idade  Rapazes  Mogas
7 768 715
8 768 715
9 820 780
10 856 820
11 955 915
12 996 960
13 1050 1015
14 1100 1060
15 1155 1120
16 1190 1160

17 1190 1160
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Tabela com valores de corte para Flexibilidade (sentar-e-alcancar sem Banco de
Wells) sugerido pelo PROESP-Br:

Idade  Rapazes =~ Mogcas
7 293 214
8 293 214
9 293 214
10 294 235
11 27.8 235
12 247 235
13 231 235
14 229 243
15 243 24 3
16 257 243
17 257 24 3

Tabela com valores de corte para Resisténcia/forca abdominal sugerida pelo
PROESP-Br:

‘Idade  Rapazes ~  Mogas
7 20 20
8 20 20
9 22 20
10 22 20
11 25 20
12 30 20
13 35 23
14 35 23
15 35 23
16 40 23

17 45 23
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ANEXO C - Avaliacdo da aptidao fisica relacionada ao desempenho motor
(apfdm).

Tabela com valores de corte para forca explosiva de membros superiores sugerida
pelo PROESP-Br:

i < 164 164 - 179 180 - 201 202 - 243 == 250
8 < 180 180 - 199 200 - 224 225 - 268 == 270
9 < 200 200 - 219 220 - 243 250- 293 == 300
o 10 < 212 213 - 239 240 - 269 270 - 328 == 330
% 11 < 238 238 - 260 261 - 293 2594 - 361 == 362
o 12 < 264 264 - 296 287 - 329 330 - 422 == 423
E 13 < 300 300 - 339 340 - 389 390 - 499 == 500
= 14 < 350 350 - 359 400 - 449 450 - 561 »= hE2
15 < 400 400 - 439 440 - 499 500 - 608 == 609
16 < 453 453 - 459 500 - 542 553 - BBY == 700
17 < 480 480 - 521 520 - 589 590 - 689 == 690
i < 1563 163 - 161 162 - 179 180 - 216 == 217
g < 167 167 - 184 185 - 199 200 - 246 == 247
9 < 185 185 - 200 201 - 225 226 - 279 == 280
o 10 < 200 200 - 219 220 - 244 245 - 301 == 302
= 1 < 220 220 - 248 247 - 276 275 - 329 == 330
E 12 < 241 241 - 269 270 - 299 300 - 369 == 370
— 13 < 265 265 - 294 295 - 322 323 - 399 == 400
14 < 280 280 - 309 310 - 343 344 - 417 == 418
15 < 300 300 - 329 330 - 359 360 - 429 == 430
16 < 320 320 - 339 340 - 369 370 - 449 == 440

17 < 310 310 - 339 340 - 374 375 - 440 == 441
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Tabela com valores de corte para forca explosiva de membros inferiores sugerida

pelo PROESP-Br:

T <11 1711 -121 122 - 133 134 - 159 == 160
8 < 115 118 - 127 128 - 138 140 - 165 == 166
9 <129 129 -139 140 - 151 152 - 178 == 179
o 10 < 135 135 - 146 147 - 157 158 - 187 == 188
E 1 < 140 140 - 151 152 - 164 165 - 191 == 192
3 12 < 149 149 - 154 160 - 173 174 - 203 == 204
E 13 < 159 159 - 169 170 - 184 185 - 216 == 217
= 14 <170 170 - 183 184 - 199 200 - 230 == 231
15 < 180 180 - 193 194 - 209 210 - 242 == 243
16 < 186 186 - 199 200 - 214 215 - 248 == 249
17 < 186 186 - 203 204 - 219 220 - 250 == 251
T < 94 94 - 105 106 - 115 116 - 146 == 147
8 < 104 105 - 112 113 - 126 127 - 152 == 1563
9 < 116 116 - 126 127 - 139 140 - 165 == 166
o 10 <123 123 -133 134 - 145 146 - 173 == 174
= 1 <127 127 - 137 135 - 149 150 - 179 == 180
E 12 <130 130 - 140 141 - 154 165 - 184 == 185
e 13 < 133 133 - 144 145 - 159 160 - 189 == 190
14 <134 134 - 146 147 - 160 161 - 198 == 199
15 < 135 135 - 147 145 - 162 163 - 198 == 199
16 <131 131 - 142 143 - 158 169 - 191 == 192

17 <121 121-134 135 - 152 153 - 189 == 190



Tabela com valores de corte para agilidade sugerida pelo PROESP-Br:

i <= g,09 B08-7,00 7.01-743 744-7.76 = 7,76
i <=597 h98-6,78 6,79-720 7.21-7)59 > 7,58
9 <= 5,81 he2-6,50 6,51-689 690-719 > 7,18
o 10 <= 5,58 b9-6,25 B,26-666 6,67-7,00 = 7.00
% 11 <= 5,39 540-6,10 6,11-650 6,51-6,87 > b,87
o 12 <=517 518-6,00 6,01-634 635-6,70 = B6,70
2 13 <= 5,00 b01-586 587-6,16 6,17 -6,53 > B,54
= 14 <= 5,00 501-569 570-6,00 6,01-637 > 8,37
15 <= 4,91 492-559 560-593 6,00-6,26 > b,26
16 <=4.90 491-542 543-575 576-6,10 = 6,10
17 <=4.90 491-543 544-575 576-6,03 > 6,03
i <= G,56 6,57 -7.56 7,.57-800 801-841 > §.41
i <= 6,40 641-7.22 T723-759 7.60-7.98 = T7.98
9 <= G,03 6,04-6,89 690-725 7.26-7,63 > 7,63
o 10 <= 5,88 589-6,60 6,61-700 7,01-735 > 7,35
= 11 <=5,72 b73-649 650-690 6,91-7.24 > 7,24
E 12 <= 5,63 hB64-636 6,37-680 681-717 =77
— 13 <= 5,47 bh8-6,28 6,23-6,70 &,71-710 = 7,10
14 <=54% o0-6,22 6,23-668 6,69-703 > 7,03
15 <= 5,33 534 -619 620-666 6,67 -7,00 = 7,00
16 <= 5,41 h42-6,15 6,16-6,55 6,56-6,94 > 6,94

17 <= 5,54 bhb-6,22 623-653 6,59-7,00 > 7,00



Tabela com valores de corte para velocidade sugerida pelo PROESP-Br:

T <= 3,65 366-412 413-442 443-462 >4 B3
8 == 3,50 3.81-400  401-421 422-447 =447
9 <= 3,15 316-388 389-409 410-431 =431
o 10 <= 3,07 308-374 375-398 399-415 =415
E 1 <= 3,00 301-362 363-3868 3.87-403 =403
3 12 == 3,00 3.01-350  351-374 3,75-3,96 > 3,96
E 13 <= 3,00 301-337 338-360 3.61-3.81 = 3,81
= 14 ==2.90 29M1-323 3.24-346 347 -367 > 3,67
15 <=2.87 288-316 317-338 3.39-3.60 = 3,60
16 <=2,78 279-312 313-331 332-3450 > 3,50
17 <=272 273-312  313-330  3.31-3.43 > 3,63
T <= 3,90 391-447  A448-477 478-507 =6 07
8 <= 3,87 388 -427  428-453 454-475 =475
9 <= 3,55 356-400 401-428 429-454 >4 54
o 10 <= 343 344-397  398-416 417-44 >4 41
= 1 == 3,29 330-387 385-409 410-43 =431
E 12 <= 3,07 308-3,78 3,79-400 401-425 =425
e 13 == 3,00 301-371 372-398 399-419 =419
14 <= 3,00 301-370  371-397 398-421 > 4,21
15 == 3,05 306-372 373-400 401-425 =4 25
16 <= 324 325-370  3,71-400 401-423 =423

17 <= 3,16 3A7-373% 380-407 408-432 =432
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Tabela com valores de corte para capacidade cardiorrespiratoria sugerida pelo

PROESP-Br:

MASCULINO

FEMININO

T

8

9

10
1
12
13
14
15
16
17

10
1
12
13
14
15
16
17

< 735
<773
= 845
< ga0
= 015
< 965
= 083
< 1068
<1120
< 1150
< 1166

= B52
= 700
= 750
< 783
= g22
< 855
=< Bav
= 820
= 055§
= 870
= 0832

T35 - 785
773 -825
845 - 899
880 - 841
915 - 977
965 - 1029
983 - 1082
1068 - 1134
1120 - 1186
1150 - 1218
1156 - 1219

B52 - B2
700 -734
750 - 789
783 - 831
822 - 867
855 - 800
BET - 934
920 - 966
955 - 999
970 - 1009
982 - 1022

786 -
826 -
900 -

824
878
965

942 - 1009
9758 - 1049

1030 -
1083
1135 -
1187 -
1220 -
1220

683
735
790
832
865
201
935

1109

- 1158

1209
1261
1288

- 1288

-729
=777
- 840
- 883
- 919
- 957
- 996

967 - 1023

1000 -
1010 -

1023 - 1062

1043
1054

825 - 923

873 -1009

966 - 1096
1010 - 1157
10560 - 1189
1100 - 1254
1159 - 1319
1210 - 1371
1262 - 1434
1289 - 1504
1289 - 1504

730 - 851

778 - 874

841 - 965

884 - 1026
920 - 1042
958 - 1080
997 - 1128
1024 - 1163
1044 - 1204
1055 - 1155
1063 - 1206

==024

==1010
==1087
==1158
==1180
»=1285
==1320
>=1372
==1435
==1605
==160%

== 852
==074
==066
==1027
==1043
==1081
>=1129
==1164
==1205
==1156
==1207
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