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RESUMO

Este estudo retrospectivo longitudinal teve como objetivo comparar o
desempenho cardiorrespiratério, a forca muscular e a velocidade de escolares (11
a 15 anos) praticantes de atletismo, treinados no Ginasio Experimental Olimpico,
da Cidade do Rio de Janeiro-RJ, nas modalidades corrida de 100m, corrida de
400m e lancamento de pelota. Cento e dezoito escolares foram divididos em dois
grupos: G 1: estudantes do 8° e 9°ano, que treinaram 5 vezes por semana nas
modalidades corrida de 100m (n=32); corrida de 400m (n=18) e lancamento de
pelota (n=20); G 2: estudantes do 6° e 7° ano, que treinaram 3 vezes por semana
nas modalidades corrida de 100m (n=20); corrida de 400m (n=15) e lancamento
de pelota (n=13). Respeitando-se 0s respectivos grupos, os voluntarios treinaram
durante 2 horas por dia, durante 6 meses, sendo a primeira hora destinada ao
treinamento da modalidade especifica e a segunda, a exercicios de musculacdo e
exercicios pliométricos. Foram coletados dados antropométricos, de impulsao
horizontal e vertical, lancamento de medicine ball, corrida de 20 metros e corrida
de 6 minutos, antes e apos o periodo de treinamento. Os dados foram tabulados
em uma planilha do Excel para comparagao inter e intra grupos. As variaveis
(idade, massa corporal, estatura e IMC) foram resumidas em médias e desvios
padrbes. Para a analise da distribuicdo dos dados foi utilizado o Teste de Shapiro-
Wilk", sendo constatada a ndo normalidade na distribuicdo, para os resultados
dos testes de aptidao fisica (impulsdo horizontal, impulsao vertical, Medicine Ball,
corrida 20 m e corrida 6 min) utilizou-se o teste de Wilcoxon para analise
intragrupo e o teste de Mann Whitney para andlise intergrupos. Considerou-se o
nivel de significancia de 5%. As analises foram processadas com uso do SPSS
22.0 e do BIOEST 5.3. No grupo gque treinou 3x por semana, houve melhora
significativa da impulsdo horizontal (nas 3 modalidades), da impulsédo vertical
(apenas no lancamento de pelota), do arremesso de medicine ball (na corrida de
100m e no lancamento de pelota), da velocidade (em todas as modalidades) e da
corrida de 6 minutos (na corrida de 100m e no langamento de pelota). A
comparacao entre os grupos (condicdes pré e pds treinamento) ndo apresentou
diferenca significativa. Ja no grupo que treinou 5x por semana, houve melhora
significativa em todas as variaveis, nas 3 modalidades estudadas. A comparacgéo
entre 0os grupos (condicbes pré e pos treinamento) ndo apresentou diferenca
significativa. Foi verificado que a idade e os dados antropométricos (peso,
estatura e IMC) ndo sofreram alteragbes durante o periodo de treinamento (6
meses) em quaisquer modalidades, mostrando que os dados dos voluntarios
eram homogéneos. Conclui-se que um programa de intervencdo em escola de
periodo integral, com uma frequéncia semanal de 3 a 5 vezes, durante 2 horas,
melhora o padrdo de aptidao fisica de escolares.

Palavras-Chave: Movimento Humano; Atletismo; Aptidéo Fisica; Escolares.

ABSTRACT

This longitudinal retrospective study aimed to compare the cardiorespiratory
performance, muscular strength and speed of athletes practicing athletics, trained
at the Gymnasium Experimental Olimpico, in the City of Rio de Janeiro, RJ, in the
race modalities of 100 m , 400m run and ball throw. One hundred and eighteen



schoolchildren were divided into two groups: G 1: 8th and 9th grade students, who
trained 5 times a week in 100 m run modalities (n = 32); 400 m run (n = 18) and
ball throw (n = 20); G 2: 6th and 7th year students, who trained 3 times a week in
100 m running modalities (n = 20); 400 m run (n = 15) and ball throw (n = 13).
Following the respective groups, the volunteers trained for 2 hours a day for 6
months, the first hour being dedicated to the specific training and the second to
weight training and plyometric exercises. Anthropometric data were collected, with
horizontal and vertical impulsion, medicine ball, 20-meter run and 6-minute run
before and after the training period. The data was tabulated in an Excel
spreadsheet for inter- and intra-group comparison. The variables (age, body mass,
height and BMI) were summarized in means and standard deviations. For the
analysis of the data distribution, the Shapiro-Wilk test was used, and the non-
normality in the distribution was verified for the results of physical fithess tests
(horizontal impulse, vertical impulse, Medicine Ball, 20 m run and 6 min run) the
Wilcoxon test was used for intragroup analysis and the Mann Whitney test was
used for intergroup analysis and the significance level of 5% was used.The
analyzes were processed using SPSS 22.0 and BIOEST 5.3 In the group that
trained 3x per week, there was a significant improvement of the horizontal thrust
(in the 3 modalities), the vertical thrust (only in the pellet throw), the medicine ball
pitch (in the 100m race and pellet throw), speed ) and the 6-minute race (in the
100m race and in the pellet throw) .The comparison between the groups (pre- and
post-training conditions) did not present a significant difference. 5x per week, there
was a significant improvement in all variables, in the 3 modalities studied. The
comparison between the groups (pre and post training conditions) did not present
a significant difference. It was verified that age and anthropometric data (weight,
height and BMI) did not change during the training period (6 months) in any
modalities, showing that the data of the volunteers were homogeneous. It was
concluded that a full-time school intervention program, with a weekly frequency of
3 to 5 times for 2 hours, improves the physical fithess of schoolchildren.
Keywords: Human Movement; Athletics; Physical aptitude; Schoolchildren.
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1 INTRODUCAO

O esporte é reconhecido pela sua pluralidade como promotor de saude,
de educacdo e da formacdo humana. Sua representatividade pode se dar
formalmente, como transmissédo de conhecimentos sistematizados e regras pré-
definidas, ou ainda, informalmente, como bem cultural e prazer de quem o pratica
(SILVA; SILVA, 2014).

Os movimentos naturais de caminhar, correr, saltar e lancar sdo inatos
do ser humano. A crianca que executa esses movimentos na escola, com as aulas de
Educacdo Fisica, terd a oportunidade de aperfeicoa-los (SILVA; MARQUES;
IORA, 2009).

N&o existe um “modelo” de pratica de educacao fisica escolar no Brasil.
A Lei de Diretrizes e Bases da Educacdo Nacional (LDB 9394 / 96) néo cita o
ndmero minimo de aulas a serem ministradas. Na maioria dos estados e
municipios as aulas sdo ministradas duas vezes por semana, durante 50 minutos.

Nos dias atuais a educacao fisica escolar é reconhecida como
formadora de cidaddos (DARIDO; RANGEL, 2005; LDB, 2008). Apesar da
importancia da contribuicdo da Educacéo Fisica Escolar e seus propositos para a
formacdo dos educandos, ndo existe nenhuma Lei que impeca que Estados e
Municipios possam ter mais de uma aula de Educacdo Fisica por semana na
Educacao Basica.

Considerando o valor do desenvolvimento esportivo, a Prefeitura do
Rio de Janeiro criou, por meio do Decreto N° 35.261, de 19 de Marco de 2012, o
Ginasio Experimental Olimpico (GEO), que inclui alunos do 6° ao 9° ano do
ensino fundamental. Trata-se de um projeto inovador de ensino de tempo integral,

em escolas com qualidade pedagogica e exceléncia na preparacdo esportiva.
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Inspirado nos Jogos Olimpicos de 2016, o GEO oferece toda condi¢do aos alunos
com aptiddes esportivas para desenvolverem seu potencial (SILVA; SILVA, 2014).

No GEO o esporte ganha um espaco indutor e co-gerador do curriculo
escolar, pois considera-se o tripé aluno-cidadédo, que é defendido por professores,
alunos, comunidade, pais e responséaveis. A busca pela exceléncia académica e
esportiva sdo os balizadores para as agdes nesta escola (SILVA; SILVA, 2014).
Desse modo, o GEO visa a atuar com o0 esporte como matéria principal,
desenvolvendo a educacgédo pelo esporte, pois por intermédio dele, objetiva-se agir
frente ao desenvolvimento humano e em suas interacbes com a sociedade
(GUAGLIARDI JUNIOR, 2014).

O GEO oferece um programa de exercicios fisicos sistematizados,
englobando os desportos: atletismo, natagcédo, voleibol, ténis de mesa, judo,
badminton e futebol (SILVA, 2014). Os exercicios fisicos propostos pelo GEO
envolvem treinamentos especificos para cada modalidade desportiva
(GUAGLIARDI JUNIOR, 2014).

No Rio de Janeiro, além da unidade em Santa Teresa, existem mais
trés GEOs: no Caju, em Pedra de Guaratiba e na llha do Governador (SILVA,
2014).

Na atualidade, os GEOs atendem 1500 alunos, aumentando assim o
quantitativo de alunos que era de 934 inicialmente. As unidades oferecem em
média sete modalidades esportivas, sendo que o0 badminton foi a Ultima
modalidade a ser inserida. Recentemente, foi construido um Ginasio Experimental
Paraolimpico, destinado aos alunos com deficiéncia fisica, no bairro Honorio
Gurgel, na cidade do Rio de Janeiro. Todo o espaco do GEO esta sendo utilizado

como ocorria antes das Olimpiadas.
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Em termos de exercicios fisicos, o GEO pode impactar de maneira
bastante positiva, pois 0s niveis de aptidao fisica de escolares da faixa etaria
estudada evoluem consideravelmente quando recebem orientagdo cuidadosa no
que se refere aos seus objetivos e métodos. Além disso, 0s escolares comegarem
a ter experiéncias que envolvem confianga, autoimagem, auto percepcdo e
cidadania. As criancas necessitam de praticas regulares de exercicios fisicos para
um melhor desenvolvimento social, intelectual e/ou cognitivo e motor, o que ira
interferir na melhora do desempenho académico (RUBIO, 2000).

A questdo da multidesportividade é componente obrigatério dentro do
GEO. Por mais que tenha uma afinidade e habilidade reconhecida em
determinada modalidade esportiva, 0 aluno deve passar, nos anos iniciais, por
todas as outras modalidades. No primeiro momento, o da escolha, o aluno
vivencia todas as modalidades esportivas por meio de videos, depoimentos de
alunos e vivéncias praticas com carater ludico, o que facilita a sincronia e
compatibilidade na escolha, e o aluno é iniciado no programa de treinamento
dentro da modalidade especifica (GUAGLIARDI JUNIOR, 2014).

O ambiente escolar € um local privilegiado para a elaboracédo de
programas de intervencdo voltados para a aptidao fisica (FIORANTE;
PELLEGRINOTTI, 2017).

A realizagdo de um programa periodizado de exercicios fisicos no
ambito escolar promove ganhos relevantes na aptiddo fisica das criancas e
adolescentes, pois serdo submetidos uma pratica esportiva de forma planejada e
estruturada (MAZIERO, 2015).

Fatores organicos e neuromusculares sao apontados como indicadores

de saude das pessoas desde a infancia até a terceira idade. A pratica de exercicio
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fisico regular e a manutencdo de niveis adequados de aptiddo fisica tém sido
reconhecidas por efeitos benéficos a saude, sendo possivel relacionar com a
prevencado de doencgas cardiovasculares, obesidade, diabetes, osteoporose, entre
outras (FARIAS et al., 2010). Os componentes da aptidao fisica procuram abrigar
atributos bioldgicos que possam oferecer alguma protecdo ao aparecimento e
desenvolvimento de distarbios organicos induzidos por comprometimento da
condicao funcional; destacando-se entre eles, a capacidade cardiorrespiratoria,
forga/resisténcia muscular e flexibilidade (MALINA, 2007).

Nessa direcao, este estudo se propde a identificar a efetividade de um
treinamento aplicado pelo GEO sobre as capacidades fisicas béasicas de
estudantes praticantes de atletismo.

A hipbétese deste estudo é que, por ser o GEO um Ginasio
Experimental Olimpico, os resultados das avaliacdes apds um periodo de
treinamento demonstrem melhora do desempenho cardiorrespiratorio, da forca

muscular e da velocidade de praticantes de atletismo.
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2 OBJETIVOS

2.1 Geral

Comparar o desempenho cardiorrespiratério, forca muscular e
velocidade de escolares de 11 a 15 anos praticantes de atletismo, que foram
submetidos a 6 meses de treinamento no Ginasio Experimental Olimpico, nas
modalidades: corrida de 100m, corrida de 400m e lancamento de pelota, que

foram submetidos a treinamento com frequéncia semanal de 3 e 5 vezes.

2.2 Especifico

Comparam entre os grupos, nas diferentes modalidades e frequéncias

de treinamento, as variaveis:

1. Composicéo Corporal

2. Aptiddo Cardiorrespiratéria

3. Poténcia de Membros Superiores
4. Poténcia de Membros Inferiores

5. Velocidade
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3 REVISAO DE LITERATURA

3.1 CRESCIMENTO, DESENVOLVIMENTO, MATURACAO E PRATICAS
ESPORTIVAS

O processo de crescimento, maturacdo e desenvolvimento humano
interfere diretamente nas relacbes afetivas, sociais e motoras dos jovens;
consequentemente € necessario adequar os estimulos ambientais em funcao
desses fatores (RE, 2011). Primeiramente, é necessario esclarecer que o
crescimento inclui aspectos biolégicos quantitativos (dimensionais), relacionados
com a hipertrofia e a hiperplasia celular, enquanto a maturacédo pode ser definida
como um fendmeno bioldgico qualitativo, relacionando-se com o amadurecimento
das funcbes de diferentes 6rgaos e sistemas (PAPALIA; OLDS, 2000; MALINA;
BOUCHARD; BAR-OR, 2009; MASSA; RE, 2010; RE, 2011).

Por sua vez, o desenvolvimento é entendido como uma interagcéo entre
as caracteristicas biolégicas individuais (crescimento e maturacdo) com o0 meio
ambiente ao qual o sujeito € exposto durante a vida (PAPALIA; OLDS, 2000;
ROGOFF, 2005; GALLAHUE, OZMUN, GOODWAY 2006; FRISANCHO, 2009;
MALINA, BOUCHARD, BAR-OR, 2009; RE, 2011).

Verifica-se, com o passar dos anos, algumas tentativas de se definir o

entendimento dos aspectos relacionados ao crescimento e ao desenvolvimento.

Para Soriano, Mortatti (2007) crescimento € o desenvolvimento
bioldgico quantitativo do organismo, que consiste no aumento estrutural do corpo,
por meio da multiplicacdo e/ou aumento das células, e sua mensuracdo esta

diretamente relacionada ao tempo: centimetros por ano, gramas por dia, etc.

O crescimento somatico é regido por uma série de fatores que variam

de individuo para individuo e inclui influéncia de fatores genéticos e ambientais.
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Os fatores genéticos ndo sdo passiveis de alteracdo, sendo determinados no
momento da fecundacao. A partir deste momento, ja esta determinado o potencial
méaximo de crescimento deste individuo. O alcance ou ndo deste potencial

méaximo sera definido pelos fatores ambientais (PINHEIROS et al., 2008).

No que se refere a massa corporal, Gaya et al., (1997) observaram que
entre 7 e 9 anos, ha coincidéncia entre os sexos. No entanto, a partir dos 10 anos
as meninas ganham peso mais rapidamente, inclusive havendo diferencas
estatisticas significativas entre 10 e 12 anos. Todavia, esse quadro comeca a
reverter aos 13 anos, sendo que aos 14 os rapazes superam as meninas. Aos 15
anos as diferencas entre 0s sexos tornam a diminuir. Quanto a estatura os
resultados  apresentaram  comportamentos  semelhantes  durante o
desenvolvimento da massa corporal. Foi observado que entre 7 e 9 anos, embora
ocorresse uma tendéncia de maiores indices em favor dos rapazes, pode-se
afirmar que ha um equilibrio entre os sexos. Todavia, esse quadro comeca a se
modificar a partir dos 10 anos, quando a curva de crescimento das meninas altera
seu perfil anterior, sendo que em média, alcanca os indices dos rapazes aos 10
anos, superando-os entre os 11 e 12 anos. Ja aos 13 anos, a tendéncia da curva
de crescimento torna a se inverter. Os rapazes alcancam, em média, as meninas

e superam-nas a partir dos 14 anos (GAYA et al., 1997).

O desenvolvimento motor de criangas pode estar relacionado a varios
fatores, entre eles, a influéncia do ambiente e da relacédo familiar. Criancas em
contexto de rua tendem a atingir menores niveis de desenvolvimento, devido a
menores recursos, alimentacdo precéria, menores investimentos na educacao,

etc. (FONSECA et al., 2008).
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A situacdo socioecondmica pode propiciar uma melhor qualidade de
vida, possibilitar o bem-estar nutricional, modificar os padrbes de exposicao e
risco das doencas e permitir o desenvolvimento do potencial genético de
crescimento linear dos individuos (AMORIM et al., 2009).

Desenvolvimento € um fenébmeno de conceituacdo abrangente por
envolver os aspectos biol6gicos e psicologicos. Engloba simultaneamente as
transformacdes qualitativas e quantitativas (BERTOLINO; OLIVEIRA, 2007).

O desenvolvimento, em sentido mais puro, significa alteracdes do nivel

de funcionamento do individuo ao longo do tempo, possibilitando melhora na

habilidade motora e nas fungdes cognitivas (GALLAHUE; OZMUN, 2005).

O desenvolvimento humano emerge da interacdo entre fatores
biolégicos e ambientais, os quais influenciam na aquisicdo de habilidades e
capacidades motoras inerentes ao esporte (NEDELJKOVIC et al., 2007; RE,
2011). Durante a infancia, em consequéncia do rapido desenvolvimento do
sistema nervoso central, € fundamental que ocorra uma ampla e adequada
variacdo dos estimulos ambientais, favorecendo assim o desenvolvimento motor,

cognitivo e afetivo-social (TIEMEIER et al., 2010).

O desenvolvimento pressupde maturacdo, definida por Soriano e
Mortatti (2007), como a estabilizagcdo do estado adulto resultante do crescimento
e desenvolvimento, qualificando o individuo a progredir para niveis elevados de
funcionamento. Um dos principais indicadores da maturacao biologica é a anélise
do desenvolvimento das caracteristicas sexuais secundarias (maturagdo sexual).
Por meio da andlise dos pélos axilares e pubianos para ambos 0s sexos, do
desenvolvimento escrotal para o sexo masculino e do desenvolvimento mamario e

da menarca para o sexo feminino, é possivel definir trés grupos, segundo a
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maturagdo: pré-pubere, pubere e poOs-pubere, o que permite estimar a idade
biolégica dos individuos.

O processo de maturacdo € utilizado para descrever 0s eventos que
marcam o inicio e o fim do desenvolvimento humano, processo este que, em
condigcbes normais, deve ser continuo até que se alcance a maturidade
(MACHADO; BARBANTI, 2007).

Bertolino, Oliveira (2007) referem-se a maturagdo como sendo o
andamento, a sequéncia e o progresso em direcao ao estado biolégico maduro, e
ainda que tal fendbmeno seja essencialmente biolégico, nada impede que sofra

severa influéncia sécio-cultural e ambiental.

Com relacdo as atividades esportivas, a categorizacdo por meio da
idade cronoldgica ainda é uma pratica muito utilizada, podendo favorecer o
desempenho das aptiddes fisicas nos individuos mais adiantados no processo de
desenvolvimento biologico. Nessa direcdo, Bohme (2007) afirma que no periodo
da adolescéncia, dever-se-ia dar chance para que os individuos com
maturacdo/desenvolvimento normal e tardio continuassem no processo de
treinamento a longo prazo, e ndo exclui-los em detrimento da sele¢cdo dos
maturados precocemente. Os testes fisiologicos podem ser utilizados na
identificacdo de talentos em esportes coletivos; frequentemente, os mesmos tém
reprodutibilidade aceitavel, mas pouco prognéstico comprovado na identificacao
de talentos. Os efeitos da maturagcdo sobre estes dificultam a predicdo de
desempenho adulto baseado em dados de adolescentes (TABELA 1). Desta
forma, a maturagdo bioldgica deve ser considerada um elemento “chave”,
podendo ser utilizada como variavel determinante para a categorizacdo nas

praticas esportivas (ULBRICH, 2007).
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Tabela 1 — Efeito da puberdade sobre medidas cineantropométricas utilizadas em
programas de identificacdo de talentos esportivos para o sexo masculino (modificado de
PEARSON et al. 2006). Fonte: Bohme (2007).

Mudanca Idade do
. - e aproximada maior R Mediacio
Caracteristica Efeito da puberdade ! Treinabilidade s
durante a aumento hormonal
puberdade {anos)
Estatura Aumento da estatura T17-18% 13,5 Nio Sim
Peso Aumento na massa total 1 40% 13,5 Sim Sim
Desenvolvimento Aumento da massa ’ . -
oo 1 20% 13,5 Sim Sim
muscular muscular
Aumento da gordura total
. (pequena diminuig¢do em % . Aumento . .
Gordura corporal & 1 50% ) Sim Sim
gordura corporal entre 14 e constante
16 anos)
Aumento constante durante
. . adolescéncia relacionado ao
Pico de VO, ’ a . -
. - aumento da massa magra e T 70% 12-13 Sim Sim
(V/min) N :
melhoria do sistema
cardiovascular
Pequena diminuic¢do no
. . inicio da adolescéncia, mas .
Pico de VO, : j Nenhuma . .
.- permanecendo constante Constante - Sim Nio
{ml/kg/min}) ) P idade
durante e até o final da
mesma
Poténcia Aumento constante na Fregtiente
éncis e , .
e infincia, com um aumento 1 50% 14-16 Sim
anaerobia .. i
ridpido durante a puberdade
Capacidade Aumento constante através 1200% Desconhecido Sim Sim
s P 7o
anaerdébia da adolescéncia -
Aumento dramético
Forca associado com aumento do 1 150% 14-16 Sim Sim
tamanho corporal
Aumento durante
adolescéncia relacionado & | Dependente do
Habilidades pritica e possivelmente tipo de Desconhecido Sim parcialmente
capacidade fisica habilidade
aumentada
- Possivel aumento durante a , . Parcialmente
Agilidade P 1 20% Desconhecido | Provavelmente |
adolescéncia

No periodo da adolescéncia ocorrem mudancas biolégicas associadas
ao pico de producédo de horménios masculinos e femininos, interferindo na idade
cronoldgica, sendo necesséarios ajustes nos estimulos motores em fungédo do

estagio de maturacdo biolégica e das experiéncias anteriores. A aquisicdo de

habilidades motoras na infancia é de extrema importancia a continuidade da
pratica de exercicio fisico na adolescéncia e nos anos posteriores, favorecendo

tanto a geracgéo de futuros atletas como a promogéo da satde populacional (RE,

2011).
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O aumento do desempenho motor na infancia e na adolescéncia esta
relacionado aos processos de crescimento, desenvolvimento e maturagédo. Por
causa dessa relacao de interdependéncia, na avaliacdo do desempenho motor, se
faz necesséario considerar os aspectos do crescimento fisico e as idades
cronoldgica e biolégica (BOHME, 2007). Esses fatores podem exercer influéncia
nos estagios de formacéo esportiva.

Nessa direcdo, Bojikian et al. (2005) relatam que em algumas situacdes
da préatica esportiva, encontramos jovens de diferentes estagios maturacionais
dentro de um mesmo grupo de treinamento ou categoria competitiva, situacao que
pode favorecer os mais adiantados no processo de desenvolvimento biolégico, e
pode desmotivar outros mais tardios, com possibilidades de tornarem-se

excelentes atletas no futuro.
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3.2 O ATLETISMO

O atletismo é um desporto em que o atleta, por intermédio de
contragcdes musculares, exerce uma acdo mecanica sobre sua massa ou sobre
um aparelho (martelo, disco, dardo ou vara) modificando seu estado de repouso
ou de movimento, com o objetivo de estabelecer marcas que sdo avaliadas pelas
alteracdes da posicao relativa da massa no espaco e medidas pelas unidades de

tempo ou comprimento (MATTHIESEN, 2014).

O atletismo €é conhecido como esporte-base, pois sua pratica
corresponde a movimentos naturais do ser humano (correr, saltar, lancar) (CBAt,
2018). Norteado pela superacdo de recordes e marcas cada vez mais
impressionantes, o esporte teve origem no ano de 776 a.C. com uma prova
denominada pelos gregos como 'Stadium'. A disputa consistia em uma corrida de
192m, e foi vencida por Coroebus, considerado o primeiro campeao olimpico da
histéria (LEME; PELLEGRINOTTI; MOTEBELO, 2012). No Brasil, esta
modalidade teve inicio em 1910, quando foram registradas as primeiras
competicBes da modalidade (EVANGELISTA, 2009).

A Confederacdo Brasileira de Atletismo (CBAt) € a responsavel pelo
esporte no Brasil. No plano mundial, a dire¢cdo € da Federagdo Internacional de
Atletismo - IAAF (SOUZA JUNIOR; DARIDO, 2009).

Os expressivos resultados nas provas de atletismo na atualidade séo
profundamente influenciados pelo avanco do conhecimento sobre a fisiologia do
corpo humano, pelo avanco nas formas de treinamento e pela tecnologia
(TEIXEIRA, 2013).

Na moderna definicdo, o Atletismo € um esporte com provas de pista

(corridas), de campo (saltos e langamentos), provas combinadas, como decatlo e
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heptatlo (Que rednem provas de pista e de campo), o pedestrianismo (corridas de
rua, como a maratona), corridas em campo (cross country), corridas em montanha
e marcha atlética (CBAt, 2018).

Nos quadros 1 e 2 a seguir estdo descritas as provas e as
especificacdes para cada categoria, de acordo com a regra oficial do atletismo
Brasileiro e atletismo mundial (CBAt, 2018).

Quadro 1- Provas e as especificacbes para cada categoria, de acordo com a regra
oficial do atletismo Brasileiro e atletismo mundial (Masculino).
Fonte: CbAt (2018).

Corridas rasas 100m 100m 100m 100m 75m 60m
200m 200m 200m 200m 250m 150m
400m 400m 400m 400m 1.000m 800m
800m 800m 800m 800m
1.500m 1.500m 1.500m 1.500m
5.000m 5.000m 5.000m 3.000m
10.000m 10.000m 10.000m
Corridas com Barreiras 110m 110m 110m 110m 100m 60m
400m 400m 400m 400m 300m
Corrida com Obstaculos 3.000m 3.000m 3.000m 2.000m 1.000m N&o Ha
Marcha Atlética 20.000m 20.000m 10.000m 10.000m 5.000m 2.000m
50.000m
Revezamentos 4x100m 4x100m 4x100m Medley 4x75m 4x60m
4x400m 4x400m 4x400m {100-200-300-400)
Saltos Distdncia Distancia Distancia Distdncia Disténcia Distdncia
Altura Altura Altura Altura Altura Altura
Triplo Triplo Triplo Triplo Triplo Vara *
Vara Vara Vara Vara Vara
Arremesso e Langamentos Peso (7,26kg) Peso (7,26kg) Peso (6kg) Peso (Ska) Peso (4kg) Peso (3kg)
Disco (2,0kg) Disco (2.0kg) Disco (1,75ka) Disco (1,5kg) Disco (1kg) Disco (750g)
Dardo (800g) Dardo (800g) Dardo (800g) Dardo (700g) Dardo (600g) Dardo (500g)
Martelo (7,26kg) Martelo (7,26kg) Martelo (6kg) Martelo (5kag) Martelo (4kg) Martelo (3kg)**
Combinada Decatlo Decatlo Decatlo Octatlo Pentatlo Tetratlo

* A vara dever ter comprimento de 2,80 a 3,40m.
** Cabo com comprimento de 90 cm.
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Quadro 2- Provas e as especificacdes para cada categoria, de acordo com a regra oficial
do atletismo Brasileiro e atletismo mundial (Feminino). Fonte: CbAt (2018).

Corridas 100m 100m 100m 100m 75m 60m
200m 200m 200m 200m 250m 150m
400m 400m 400m 400m 1.000m 800m
800m 800m 800m 800m
1.500m 1.500m 1.500m 1.500m
5.000m 5.000m 3.000m 3.000m
10.000m 10.000m 5.000m
Corridas com Barreiras 100m 100m 100m 100m 80m 60m
400m 400m 400m 400m 300m
Corrida com Obstaculos 3.000m 3.000m 3.000m 2.000m 1.000m N3o Ha
Marcha Atlética 20.000m 20.000m 10.000m 5.000m 3.000m 2.000m
Revezamentos 4x100m 4x100m 4x100m Medley 4x75 4x60m
4x400m Ax400m Ax400m {100-200-300-400)
Saltos Disténcia Disténcia Distancia Distancia Distancia Distincia
Altura Altura Altura Altura Triplo Altura
Triple Triplo Triplo Triple Altura Vara *
Vara Vara Vara Vara Vara
Arremesso e Langamentos Peso (4kg) Peso (4kg) Peso (dkg) Peso ( 3ka) Peso (3kg) Peso (3kg)
Disco (1,0kg) Disco (1.0kg) Disco (1,0ka) Disco (1,0kg) Disco (750g) Disco (750g)
Dardo (£00g) Dardo (600g) Dardo (600g) Dardo (500g) Dardo (500g) Dardo (400g)
Martelo (4kg) Martelo (4.0kg) Martelo (4kg) Martelo (3ka) Martele (3kg) Martelo (Zkg) **
Combinada Heptatlo Heptatlo Heptatlo Heptatlo Pentatlo Tetratlo

O atletismo escolar, dependendo da metodologia que é utilizada em sua
aplicacdo, pode ser o maior responsavel pelo desenvolvimento das principais
capacidades motoras estimuladas nesta modalidade esportiva (velocidade, forca,
agilidade, coordenacdo, flexibilidade, resisténcia, equilibrio e poténcia) pela
promocdo da saude e pelo desenvolvimento da personalidade da crianca e do
organismo, contribuindo para o desenvolvimento do sistema cardiovascular e
nervoso e para aperfeicoar as qualidades fisicas fundamentais (SILVA

MARQUES; IORA, 2009).

3.3 PERIODO SENSIVEL DO DESENVOLVIMENTO DOS ATLETAS PARA
RECEBEREM CARGAS ESPECIFICAS DE TREINAMENTO

No mundo, € crescente o numero de criangas envolvidas em atividades
esportivas (GOULD,1987). Nesse sentido torna-se importante o estudo sobre a
influéncia do treinamento esportivo competitivo em jovens atletas para garantir a

efichAcia do programa de treinamento e proteger os jovens de treinamentos
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inadequados que poderiam prejudicar o seu crescimento e desenvolvimento nos
aspectos biolégico, emocional e social. A avaliacdo antropométrica e testes
motores sdo primordiais para determinar os procedimentos metodologicos do
treinamento, considerando a triade: Crescimento, Desenvolvimento e Maturacao
de jovens atletas. Na adolescéncia os individuos se encontram em constantes
alteracbes morfolégicas e fisiologicas, caracterizando as fases sensiveis do
desenvolvimento (LEME; PELLEGRINOTTI; MOTEBELO, 2012).

De acordo com Thomson (1996), nos ultimos 20 anos, houve um rapido
incremento da organizagdo do treinamento desportivo em faixas etarias mais
baixas. Existe um periodo 6timo ou sensivel do desenvolvimento dos atletas para
receberem cargas especificas de treinamento (ZAKHAROV, 1992; FILLIN;
VOLKOV 1998; WEINECK, 2002).

O tabela 2 apresenta as capacidades com prioridade de treinamento
segundo os periodos sensiveis.

Tabela 2 - Periodos Sensiveis dos atletas para receberem cargas especificas de
treinamento de acordo com Fillin e Volkov(1998). Fonte: Mello e Dias (2010).

DAD 72 2_0 o—10 10 — 1 1 —12 12 —132 13 —14 14 —15 15 —16 18—17
[1] [= [I] [3 [} F ] [3 _M [= ! F ! = ! [S ! F ! [3
VELOCIDADE
VELOCIDADE I
FORGA
FORGA
COORDENAGAO
FLEXIEILID ADE
RESISTENGIA
AReragio dos indices abaixo da grandeza AhleragSes dos indices que comespondem
meédia anual de acréscimo durante a grande za média anual de acréscimo
10 anos_ durante 10 anos .
Alteragies que superamen 1,5 vezes a AMeragGes que superam 2 wezes, e mais a
grande za mé dia anual de acréscimos grandeza média anual de acréscimo durante
dos indices durante 10 anos. 10 ano 5.

O treino com criancas e jovens tem peculiaridades que o diferencia do

treinamento dos adultos. Devido as caracteristicas e particularidades
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determinadas pelos niveis de desenvolvimento fisico, psiquico e afetivo
relacionados aos estagios de crescimento e desenvolvimento, torna-se primordial
diferenciar os objetivos, os contelidos e 0s processos de treinamento dos jovens e
dos adultos. Durante as primeiras etapas do aprendizado desportivo deve-se
estabelecer as bases para o rendimento elevado, evitando exigéncias de
resultados imediatos. Dessa forma, a pratica desportiva infantil, mesmo orientada
para a consecucdo de bons resultados, ndo pode deixar de privilegiar as
contribuicbes dessa mesma pratica na formacdo do ser humano (SILVA;
FERNANDES; CELANI, 2001).

Marques (1999) expressa sua preocupacao indagando: “Como apoiar 0s
mais jovens no seu percurso para o alto rendimento sem comprometer a sua
educacao, limitar a sua personalidade, hipotecar a sua saude”?

O quadro 3 aponta indicacdes para a iniciagdo desportiva no conjunto das

diversas modalidades e na especificidade de cada uma delas.
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Quadro 3 — ldades recomendadas para iniciacdo desportiva. Fonte: Silva; Fernandes;

Celani (2001).
Modalidades ind.

Idade de inicacao

Autores

Atletismo 10-12 Bompa (1998), Filin (1996); Utecht in Filin, (1996)
7-8 Balsewitsch in Tubino, (1979)
12 -14 Bondartchuck, A.(1989); Nilsson L. (1995); Oliver (1995)
8-12 Ferreira, P (1989)
9-12 Fernandez, E G.(1995)
Natacdo 3-7 Vonhausen in Tubino (1979), Bauermeister in Tubino (1979)
7-9 Bompa (1994), Filin (1996) Draper, J (1999)
9-10 Caunsilmen in Filin (1990)
Gindsticas
(Artistica e Ritmica) 611 Bompa (1998), Filin (1996), Persone (1983)
6-8
Judbd 8-10 Bompa (1998)
12 Sobral (1994)
Ténis 6-8 Bompa (1998), Filin (1996)
Média: 8.9 Desvio: 2.5 Varidncia: 6.61
Modalidades col. Idade de inicacdo Autores
Basquelebol 12-14 Bompa (1998), Filin (1996)
Futebol 10-12 Bompa (1998), Filin (1996),
12 - 14 Sobral (1994)
Futsal 10-12 Bompa (1998), Filin (1996)
Handebol 9 Filin (1996)
Voleibol 10-12 Bompa (1994), Filin (1996)
11-13
Média: 11.7 Desvio: 1.4 Varidncia: 1.89
Desportos em geral 7-8 Loth in Persone (1983), Baissas (s/data)
8-12 Bal’Selvich (1983), Riordan in Persone (1983), Coelho (1985),
9-10 Persone (1983), Hahn, E.(1989), Martin, D.(1983),
614 Marques (1990), Filin (1996),
10-14 Carnevali (1987), Proenca, J.(1992), Arens O. (1983)
10-12 Weineck, J.(1999)
Média Geral: 9.9 Desvio: 2.5 Varidncia: 6.19

3.4 ATIVIDADE FiSICA E EXERCICIO FisSICO

De acordo com ACSM (2014) e Pellegrinotti e Cesar (2016) a atividade

fisica € qualquer movimento corporal que resulte num gasto caldrico, jA o

exercicio fisico € definido como as atividades programadas e supervisionadas.

Exercicio fisico € uma subdivisdo de atividade fisica, sendo esse planejado,

estruturado e repetitivo e tem como objetivo final ou intermediario o aumento ou

manutencao do condicionamento fisico (ACSM, 2014).
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A acdo de praticar exercicios fisicos e esportes pode promover melhoras
na saude das pessoas, trazendo beneficios fisioldgicos, psicolégicos e sociais e,
para esta prética, o professor de educacao fisica atua como importante agente na
promocao da salde de criangas e adultos (BROGLIO et al., 2015). Nesse sentido,
o professor de educacdo fisica tem importancia relevante na composicdo de
equipes multidisciplinares na criacdo de programas de exercicios fisicos e o
ambiente escolar deve estimular habitos saudaveis nos alunos (ACSM, 2014).

Para que o professor de educacéo fisica desenvolva um trabalho relevante
nessa linha de pensamento, o0 mesmo deve levar em consideragao alguns fatores
que interferem diretamente nesse processo, como exemplo, as condi¢des sociais,
culturais e economicas de cada localidade (VESPASIANO et al., 2013).

Os programas de exercicios fisicos extraclasse sdo sugeridos por
varios pesquisadores como forma de amenizar as deficiéncias da Educacéo
Fisica escolar e proporcionar incrementos positivos na aptidao fisica relacionada
a saude (FAIRCLOUGH; STRATTON, 2006; SCHUBERT et al., 2016). As praticas
regulares de exercicios fisicos em criancas e adolescentes realizadas por um
longo periodo (acima de 6 meses), podem ser efetivas tanto em resultados de
forma aguda bem como de forma cronica (GUEDES, 2002).

Varios autores defendem a eficiéncia do exercicio fisico como um fator
exogeno para contribuir de forma significativa com o desenvolvimento 0sseo de
criancas e adolescentes (ALVES; LIMA, 2008; SHANMUGAM; MAFFULLI, 2008;

TOURNIS et al., 2010; MAGGIO et al., 2012; SILVA FILHO et al., 2015).

Os exercicios fisicos na crianga e no adolescente podem prevenir
inUmeros problemas na vida adulta, auxiliando de forma significativa na

prevencdo de doengas sistémicas, mostrando-se assim que o exercicio fisico
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nessa faixa etéria € uma intervencdo ndo farmacoldgica incontestavel para
qualidade de vida dos seus praticantes (FLECK; KRAEMER, 2009; SILVA FILHO

et al., 2015).

3.5 APTIDAO FISICA

A aptiddo fisica é conceituada como um conjunto de qualidades
direcionadas a saude ou concernentes as habilidades, podendo ser mensuradas
através de testes motores especificos para cada um de seus componentes

(ACSM, 2011).

A aptiddo fisica do ser humano caracteriza-se pela capacidade de
realizar atividades do cotidiano com vigor e energia, buscando estar bem
equilibrado aos atuais desafios e assim supera-los para melhorar a qualidade de
vida (FIORANTE; PELLEGRINOTTI, 2017) e tem sido um dos fendbmenos mais
estudados nas Ultimas décadas na area de Educacdo Fisica (ARMSTRONG;
WELSMAN, 2000; CHRISTODOULOS; FLOURIS; TOKMAKIDIS, 2006; GODOI
FILHO; FARIAS, 2015).

Varias baterias de testes motores foram desenvolvidas com o intuito de
avaliar o desenvolvimento da aptidao fisica e de suas tendéncias, especialmente,
com criancas e adolescentes (AAHPERD, 1976; CAHPERD, 1980; EUROFIT,
1988; PCPFS, 2000; FITNESSGRAM, 2002; GUEDES; GUEDES, 2002;
PHYSICAL BEST, 2005; PROESP-BR, 2016).

Nessa direcdo, o Projeto Esporte Brasil (PROESP-Br) prop0s testes e
medidas adequados a realidade da cultura corporal do Brasil. O pressuposto do
PROESP-Br foi o de constituir uma bateria de medidas e testes valida, fidedigna,

objetiva, de baixo custo e facil aplicacdo, acessivel aos professores de educacao
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fisica e todas as escolas e instituicbes do Brasil. Foi criado um banco de dados
que orienta os estudos no sentido de sugerirem diagnosticos e propor normas e
critérios de avaliacdo da populacdo escolar brasileira, atualmente com mais de
100 mil escolares avaliados (GAYA; SILVA, 2007; GAYA et al., 2012; GAYA et al.,
2015; GAYA; GAYA, 2016).

Professores de educacao fisica devem utilizar os testes do PROESP-Br
para avaliar a aptiddo fisica de criancas e adolescentes e assim planejar suas
aulas, visando melhor desenvolvimento motor e aumento das capacidades fisicas
e socializacéo dos alunos (PELLEGRINOTTI; CESAR, 2016).

Vérios estudos tém utilizado os testes propostos pelo PROESP-Br
(MARCARENHAS; CAMPOS, 2007; VITOR et al., 2008; MACHADO FILHO;
PELLEGRINTTI; GONELLI, 2011; MACHADO FILHO; PELLEGRINOTTI, 2013;
VESPASIANO, 2013; MACHADO FILHO, 2015; BROGLIO, 2015; COSTA, 2015;
FIORANTE; PELLEGRINOTTI, 2017; DAMICO; JUNQUEIRA; MACHADO FILHO,
2017).

Vitor et al. (2008) em um estudo objetivando considerar a influéncia do
crescimento fisico e da maturacdo sobre a aptidao fisica, apds a realizacdo de
testes de capacidade aerobica, poténcia de membros superiores e inferiores,
resisténcia muscular abdominal, velocidade de deslocamento e flexibilidade,
verificaram que todos os componentes da aptiddo fisica apresentaram valores
crescentes entre 0os estagios de maturacdo sexual dos 12 aos 16 anos, com
excegcdo da resisténcia muscular abdominal, que manteve seus valores
constantes no grupo de 12 a 13 anos. A maturacao sexual teve efeito significante
na poténcia de membros superiores e inferiores, bem como na velocidade de

deslocamento em ambos 0s grupos etarios, na agilidade e flexibilidade para o
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grupo mais novo e na resisténcia muscular abdominal para o grupo mais velho.
As capacidades motoras estudadas apresentaram evolucdo de acordo com a
idade cronologica.

Mascarenhas e Campos (2007), compararam a aptiddo fisica em
criangas e adolescentes de diferentes niveis de maturagdo sexual, entre 6 e 16
anos de idade, de ambos o0s sexos, participantes regulares de atividades
desportivas, classificados conforme os estagios de maturacdo sexual. Avaliaram a
flexibilidade, forca de preensdo manual, for¢ga explosiva, resisténcia muscular
localizada, velocidade em 50m e consumo maximo de oxigénio absoluto e relativo
a massa corpérea. Observaram diferencas entre os estagios maturacionais para
ambos 0s sexos nas seguintes variaveis: forca de preensdo manual, forga
explosiva, resisténcia muscular localizada, velocidade de 50 m e consumo
méaximo de oxigénio absoluto. Para as meninas foi também encontrada diferenca
para a flexibilidade e consumo maximo de oxigénio relativo. Foi marcante a
diferenca do nivel de aptidao fisica com o avanco maturacional em ambos o0s
Sexos.

A prética de exercicios fisicos sistematizados no periodo da infancia e
da adolescéncia contribui de forma significativa para o desenvolvimento e
manutencdo da aptiddo fisica, além de favorecer a reducdo de riscos de
disfungbes crénicas degenerativas precocemente (RONQUE et al., 2007; COSTA,
2017).

Conscientizar o individuo no periodo da infancia e da adolescéncia
sobre a importancia dos aspectos correlatos a classificacdo da aptidao fisica e
possiveis formas de controle de intensidade, facilitara a realizacdo de exercicios

fisicos e esportes, com maior autonomia e seguranca (COSTA, 2017). Nessa
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direcdo, Pellegrinotti e Cesar (2016) relatam que individuos que buscam
programas que demonstrem os efeitos na qualidade dos movimentos diarios e de
aspectos afetivos, psiquicos e sociais devido a préatica de exercicios fisicos mais
precocemente, ou seja, na infancia e na adolescéncia, terdo um maior estimulo
para continuar praticando exercicio fisico no periodo de vida adulta.

A aptiddo fisica esta relacionada a capacidade de uma pessoa
apresentar um desempenho fisico condizente com a suas atividades diarias;
podendo estar relacionada com a saude e aptiddo motora, ou destrezas e
habilidades esportivas (BOHME, 2008; LUGUETTI; RE; BOHME, 2010). Niveis
satisfatorios de aptidao fisica estdo relacionados a saude, oferecendo assim
alguma protecdo ao aparecimento e desenvolvimento de distlrbios organicos.
Logo, melhores indices -cardiorrespiratorios, de forca/resisténcia muscular,
flexibilidade, bem como niveis adequados de gordura corporal, estdo diretamente
associados com um menor risco para 0 desenvolvimento de doencas
degenerativas (LUGUETTI; RE; BOHME, 2010). Assim, a aquisicdo de habitos
positivos para a pratica de exercicio fisico na infancia pode repercutir de forma
positiva no estado de aptidao fisica e saude durante a vida adulta (MCGEE et al.,

2006).

3.6 CAPACIDADES MOTORAS

Capacidade Motora é todo atributo treinavel de um organismo, ou seja,
passivel de adaptacdes (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2008). A ideia de avaliar as
capacidades motoras de uma populacédo € baseada no desejo de determinar o

estado de atividade atual da mesma e verificar se ela esta de acordo com o0s
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critérios apropriados para uma boa saude. Do ponto de vista morfofuncional, uma
boa saude relatada é definida a partir dos componentes: composi¢do corporal,
forca e resisténcia muscular e flexibilidade, componentes estes que s&o
verificados a partir da aplicacao de testes ou baterias de testes que mensuram 0s
niveis individuais e/ou populacionais de saude relatada (SILVA, 2003).

Nesse contexto, inUmeras baterias de testes motores foram
desenvolvidas nas Ultimas décadas com o objetivo de mensurar o
desenvolvimento da aptidao fisica, principalmente de criancas e adolescentes

(GUEDES; GUEDES, 2007) e estado apresentados na Tabela 3.
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Tabela 3. Bateria de testes motores sobre capacidades motoras direcionadas a aptidao
fisica relacionada a saude e ao desempenho atlético. Fonte: Guedes, Guedes (2007).

CDI‘]IPDIIC]IIE motor

Teste motor

Flexibilidade

Forga/resisténcia muscular

Sentar-e-alcancar
Abdominal

Physical Best
’ Puxada em suspensao na barra
Cardiorrespiratério Caminhada/corrida de 1600 m
Flexibilidade Sentar-e-alcancar
Forca/resisténcia muscular Abdominal
PCPES Puxada em suspensio na barra
Puxada em suspensio na barra modificada
Cardiorrespiratorio Caminhada/corrida de 800 ou 1600 m
Flexibilidade Sentar-e-alcancar alternado
Mobilidade de ombros
Forga/resisténcia muscular Abdominal modificado
Elevagao de tronco
Fitnessgram Flexao/extensao dos bragos 4 frente do solo
Puxada em suspensao na barra
Puxada em suspensio na barra modificada
Suspensio na barra
Cardiorrespiratério Caminhada/corrida de 1600 m
Caminhada/corrida de "vai-e-vem"
Flexibilidade Sentar-e-alcancar
Poténcia muscular Salto em distincia parado
Agilidade Corrida de ida-e-volta
AAHPERD Velocidade Corrida de 50 m

Forga/resisténcia muscular

Cardiorrespiratério

Puxada em suspensio na barra
Suspensio na barra

Abdominal

Caminhada/corrida de 9/12 min
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Tabela 3. Bateria de testes motores sobre capacidades motoras direcionadas a aptidao

fisica relacionada a saude e ao desempenho atlético (continuacao).

CGI'IIPD]]EI'II{' motor

Teste motor

Flexibilidade Sentar-e-alcancar
Poténcia muscular Salto em distincia parado
Agilidade Corrida de ida-e-volta
CAHPERD Ve]ocidac'ie ' Corrida de 50 m ]
Forcafresisténcia muscular Puxada em suspensao na barra
Suspensao na barra
Abdominal
Cardiorrespiratdrio Corrida de 800, 1600 e 2400 m
Equilibrio Posi¢io flamingo
Velocidade Batimento em placas
Flexibilidade Sentar-e-alcancar
Eurofit Poténcia muscular Salto em distincia parado

Velocidade

Forca/resisténcia muscular

Cardiorrespiratdrio

Corridade 10 x5 m
Abdominal
Suspensdo na barra

Caminhada/corrida de "vai-e-vem"

Guedes & Guedes

Flexibilidade
Poténcia muscular

Forcafresisténcia muscular

Velocidade

Cardiorrespiratdrio

Sentar-e-alcancar

Salto em distincia parado

Puxada em suspensio na barra modificado
Abdominal

Corrida de 50 m

Caminhada/corrida de 9/12 min

aos componentes da aptidao fisica

Guedes e Guedes (2006) relatam que as capacidades motoras associadas

relacionada a saude podem diferir

consideravelmente das capacidades motoras identificadas com componentes

relacionados ao desempenho atlético, pois estes apresentam acentuada

dependéncia genética e demonstram elevada resisténcia as modificacdes do

ambiente, enquanto os da aptidao fisica relacionada a saude caracterizam-se por

apresentar forte influéncia do nivel de pratica de exercicio fisico habitual.

3.6.1 Desempenho Cardiorrespiratorio
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Atualmente, existe uma enorme preocupacdo com a prevencao da
saude cardiovascular na infancia e adolescéncia e isto se justifica por uma série
de evidéncias que indicam a presenca de fatores de risco para estas
enfermidades ja neste periodo da vida (MELO et al., 2013).

A pratica de atividade fisica regular em criancas e adolescentes inclui
efeitos positivos na saude cardiovascular e musculoesquelética, crescimento,
desenvolvimento psicolégico e desempenho académico, sendo inumeros o0s
testes que podem ser reproduzidos em criangas, visando avaliar sua capacidade
cardiopulmonar para melhor orientar programas de treinamento ou tratamento de
doencas cronicas (GOMES; SILVA; COSTA, 2012).

Um dos principais componentes da Aptidao Fisica relacionada a Saude
€ a aptidao cardiorrespiratéria, que se relaciona com a capacidade de realizacéo
de atividades fisicas por longos periodos e intensidade subméaxima. O aumento
do consumo maximo de oxigénio por faixas etarias esta relacionado a fatores de
crescimento e desenvolvimento, como 0 aumento nas dimensdes das estruturas
corporais e envolvimento em atividades fisicas (NOGUEIRA et al., 2016).

As mudangas que ocorrem no sistema cardiorrespiratorio e na
composigdo corporal em fungdo do crescimento e do desenvolvimento fisico

otimizam o desempenho atlético (VASQUES; SILVA; LOPES, 2007).

3.6.2 Forca Muscular

A variavel forca muscular é entendida como a capacidade que um
musculo (ou grupo muscular) tem de produzir tensdo e se opor a uma resisténcia

externa num determinado tempo ou velocidade (BALGA; DE MORAES, 2009).
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Diversos pesquisadores definem for¢ca de uma forma bem particular,
embora a grande maioria tenha praticamente o mesmo ponto de vista dessa
variavel. Entre as definicdes pode-se citar:

. Capacidade de exercer tensdo muscular contra uma resisténcia,
envolvendo fatores mecanicos e fisiolégicos que determinam a forca
em algum movimento particular (BARBANTI, 1979);

o Capacidade de exercer tensdo muscular contra uma resisténcia,
superando, sustentando ou cedendo a mesma (GUEDES, 1997);

. Medida instantanea da interacdo entre dois corpos (ZATSIORSKY,
1999).

No ambiente do desporto, a forca é definida como a capacidade da
musculatura gerar tensao ou contragao muscular (HERTOHG et al., 1994).

A forca muscular pode tanto refletir o estado de saude como predizer o
desempenho para determinadas modalidades esportivas. Também em criancas e
adolescentes, tem-se dado mais importancia a esse componente, o que reflete a
grande quantidade de estudos sobre a treinabilidade de forca em criancas
(SCHNEIDER et al., 2004).

Conhecer o nivel de forca muscular de um individuo é um fator
preponderante tanto para avaliar a capacidade funcional ocupacional como para
uma apropriada prescricdo de exercicios fisicos e de reabilitagdo. O salto vertical
tem sido um dos principais métodos de medida da poténcia de membros inferiores
para atletas e individuos fisicamente ativos (BRAZ et al., 2010).

O poténcia de membros inferiores é de suma importancia no desempenho

esportivo, 0s esportes que mais utilizam a poténcia de membros inferiores séo:
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atletismo, voleibol, natacdo, basquetebol, handebol, futebol, gindstica ritmica e

artistica (ARAUJO et al., 2013).

A poténcia de membros inferiores é considerada um meio de preparacéo
importante para o desenvolvimento da forca e da velocidade (HAM; KNEZ;
YOUNG, 2007; UGRINOWITSH et al., 2007; BRAZ et al., 2010). E uma agdo que
exige rapidez e forca, enquadrando-se na denominacédo de um esfor¢o explosivo,
potente, em que se tem a acdo do chamado Ciclo de Alongamento-Encurtamento
(CAE), que aperfeicoa o rendimento motor em movimentos que utilizam acfes
musculares excéntricas seguidas imediatamente de concéntricas (FELICISSIMO
et al.,, 2012). Na execucdo do salto vertical com contramovimento, a transicao
rapida da fase descendente para a ascendente permite que os musculos utilizem
a energia elastica armazenada na fase excéntrica e liberada sob a forma de
energia cinética na fase concéntrica de forma mais eficiente, o que resulta em
maior producdo de forca, elevacdo do centro de gravidade, maior eficiéncia
mecanica e menor gasto energético (UGRINOWITSCH; BARBANTI, 1998;

FELICISSIMO et al., 2012).

O treinamento de forca (TF) muscular para criangas pode auxiliar na
melhora do desempenho de habilidades motoras, nos testes motores de aptidao
fisica, como salto vertical e flexibilidade, nos niveis de lipideos sanguineos, nos
parametros de saude e na reducdo de lesdes em esportes e atividades
recreativas (UGHINI; BECKER; SILVEIRA PINTO, 2011). Estudos indicam né&o
existir danos as epifises 0sseas, aos 0ssos e aos musculos em criangas pré-
puberes como resultados do TF, e quando houve lesdo, estas ocorreram em
atividades esportivas ou de vida diaria (CAINE; MAFFULLI; CAINE, 2008;

FAIGENBAUM, 2009, 2010; LLOYD et al., 2014).
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O treinamento pliométrico € outro método de TF que também pode ser
relativamente efetivo e seguro no condicionamento de criangas e adolescentes se
prescrito apropriada e progressivamente ao longo do tempo. A adicdo de qualquer
tipo de TF deve ser cuidadosamente considerada para a dose total de exercicio
de atletas jovens para evitar danos ao sistema musculoesquelético UGHINI;
BECKER; SILVEIRA PINTO, 2011).

A participacdo de criancas e adolescentes em programas de TF é
recomendada desde que sejam devidamente estruturados e com
acompanhamento de profissionais qualificados (LLOYD et al., 2014).

O TF em criancas e adolescentes promove efeitos benéficos em varios
orgédos e sistemas do corpo, auxiliando na aptiddo cardiovascular, no aumento de
massa, forca e poténcia muscular, no aumento do conteddo de célcio e
mineralizacdo 6ssea, além de agir no sistema enddcrino. Se realizado da maneira
correta, pode trazer muitos beneficios a saude, sendo praticamente nulos os

riscos (ALVES, 2016).

3.6.3 Velocidade

Velocidade pode ser definida como a maxima rapidez de movimentos
que pode ser alcancada (BARBANTI, 1996). E a capacidade de atingir maior
rapidez de reacdo e de movimento no esporte, condicionado ao bom
funcionamento do sistema neuromuscular (BANGSBO, 1994).

Na educacéao fisica o conceito de velocidade, no caso particular dos
esportes, estd associado ao de velocidade maxima (GOBBI et al., 2005). O

conhecimento dos efeitos do desenvolvimento da velocidade no desempenho



42

esportivo despertou o interesse sobre como melhora-la durante um processo de
treinamento, tornando-se importante controla-la durante um periodo de
preparacao (BRAZ et al., 2007).

A velocidade inclui forga muscular para correr, tiros curtos, movimentos
rapidos em todas as direcbes, habilidade de reagir e tempo de reagdo e
capacidade de parar rapidamente (SCHMID; ALEJO, 2002; DAMICO;
JUNQUEIRA; MACHADO FILHO, 2017).

De maneira geral, o desempenho de um atleta em eventos esportivos
de alta intensidade, como nas corridas de velocidade, esta relacionado a fatores
neuromusculares, como a producdo de elevados niveis de forca e velocidade,
determinantes da poténcia muscular (SMIRNIOTOU et al., 2008; PUPO et al.,
2012).

A corrida de velocidade, aparentemente facil de ser desempenhada,
caracterizada como um movimento natural do ser humano usada para um
deslocamento mais rapido no cotidiano e no esporte em geral, vem a ser um
movimento relativamente complexo quando inserido na corrida atlética com um
fim em si mesma (STOFFELS et al., 2007).

A velocidade de deslocamento dos atletas é expressa em padrdes de
movimentos denominados “sprints”, definidos como atividades de curta duragéo e
intensidade méaxima, que se manifestam em padrdes de movimento como a

corrida, o ciclismo e a natagéao (IDE, 2013).
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4 MATERIAL E METODOS

4.1 Delineamento da pesquisa

Trata-se de um estudo retrospectivo, longitudinal, que analisou as
avaliacbes realizadas durante seis meses de treinamento na modalidade
Atletismo no GEO.

O presente estudo foi aprovado pelo comité de Etica e Pesquisa da

UNIMEP, protocolo n°: 2.269.388/17.

4.2 Populacéo e critérios

Participaram do estudo 118 estudantes praticantes de atletismo,

divididos em dois grupos:

Grupo 1: estudantes do 8° e do 9°ano, que treinaram 5 vezes por
semana, divididos nas modalidades corrida de 100m (n=32); corrida de 400m

(n=18) e lancamento de pelota (n=20);

Grupo 2: estudantes do 6°e do 7° ano, que treinaram 3 vezes por
semana, divididos nas modalidades corrida de 100m (n=20); corrida de 400m
(n=15) e langcamento de pelota (n=13).

Os voluntarios de ambos 0s grupos treinaram durante 2 horas por dia,
sendo a primeira hora destinada ao treinamento da modalidade especifica e a
segunda hora destinada a exercicios de musculacdo. As avaliagbes foram
realizadas antes do inicio do treinamento (fevereiro de 2015) e apds o0 seu término
(agosto de 2015), no GEO.

Foram considerados como critérios de inclusdo: a) estar devidamente

matriculado no referido colégio; b) encontrar-se na faixa etaria determinada para o
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estudo (11 a 15 anos); c¢) possuir atestado médico de aptiddo para prética de
exercicios fisicos; d) ser autorizado pelo responsavel, comprovado pela
assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Os critérios de exclusdo foram: a) doencas musculoesqueléticas e
cardiorrespiratérias; b) historico de fraturas na coluna vertebral e membros
superiores e inferiores, que tenham causado limitagdo fisica permanente; c)
aqueles com frequéncia as aulas inferior a 75%.

Todos os testes aplicados na avaliacdo foram padronizados e
validados por 6rgdos especializados reconhecidos nacional e internacionalmente,
apresentando riscos minimos, pois os protocolos estdo adequados a faixa etaria
para diminuir os riscos de lesdes e de gestos complexos que impossibilitem a
realizacdo dos mesmos (JOHNSON; NELSON, 1979; CARNAVAL, 1997,
PROESP-BR, 2007; PROESP-BR, 2012).

Os dados dos sujeitos estavam registrados num banco de dados, em
planilhas do programa “Excel’. O banco de dados foi montado por meio de
planilhas de acompanhamento individual e coletivo, os dados foram captados a
partir de testes de inicio e fim de temporada, com a finalidade de avaliar e
reavaliar intensidade, recuperacao, volume e ganhos reais desempenho geral
(poténcia de membros superiores e inferiores). Para este estudo, foram coletados
0s seguintes dados: indice de massa corporal; Desempenho Cardiorrespiratorio;
Forca Muscular e Velocidade.

O banco de dados € disponibilizado para pesquisadores externos ao
GEO, para fins de desenvolvimento de projeto de pesquisa, mediante aprovagao

dos responsaveis pelo GEO. Os adolescentes envolvidos nos treinamentos
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tinham conhecimento de que seus dados seriam utilizados em pesquisas futuras,
entretanto o anonimato dos escolares foi mantido.

Os alunos e responsaveis assinaram o TCLE a respeito da coleta de
dados e testes a serem realizados pelo GEO, sendo estes dados utilizados para
fins de acompanhamento de performance e escolha/montagem das equipes

competitivas.

4.3 Treinamento Realizado no GEO

As sessbes de treinamento do Lancamento de Pelota, da Corrida de
100metros e da Corrida de 400 metros tinham duracdo de uma hora, sendo
destinados cinco minutos para aquecimento, 45 minutos de para o treino principal
e 0s 10 minutos finais para alongamento ativo.

Todos os atletas envolvidos na pesquisa realizaram treinamento de
reforco muscular na sala de musculacdo do GEO. As sessdes de TF eram
realizadas as segundas, quartas e sextas-feiras para os alunos do 6° e do 7° ano,
e de segunda a sexta-feira para os alunos do 8° e do 9° ano. O treinamento era
dividido em aquecimento de 10 minutos na esteira ou bicicleta; 40 minutos de TF,
e 10 minutos de alongamento passivo, perfazendo assim uma hora de sessao por
dia.

O TF aplicado pelo GEO envolveu 3 séries de 12 repeticdes, com
intervalos de 1 minuto, e intensidades de 10 Repeticbes maximas (RM). Os
treinamentos tinham ajuste de intensidade a cada més, conforme a adaptacdo a
sobrecarga.

O Quadro 4 apresenta como foi dividido o treinamento do GEO na sala

de musculacéo.
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Quadro 4- Diviséo do treinamento na sala de musculagdo do GEO, por periodo.

Segunda-feira
(6°, 7°, 8° e 9°
ano)

10 exercicios, apenas membros inferiores, incluindo treinamento
pliométrico

Terca-feira
(8°e 9° ano)

30 minutos de treinamento intervalado na esteira, seguido de
exercicios pliométricos com trés séries de 6 a 10 repeticbes para os
membros superiores (puxada pela frente no pulley com antebraco em
pronacao)

Quarta-feira
(6°, 7°, 8° e 9°
ano)

10 exercicios de membros superiores, incluindo treinamento

pliométrico

Quinta-feira
(8°e 9° ano)

Trés séries de 6 a 10 RM de exercicios para os membros inferiores
(leg press inclinado), seguido de 30 minutos de treinamento
intervalado na esteira, incluindo treinamento pliométrico

Sexta-feira
(6°, 7°, 8° e 9°
ano)

Os alunos realizavam de 5 a 6 exercicios de membros inferiores e 5 a
6 exercicios de membros superiores, totalizando no maximo 12
exercicios neste dia, incluindo treinamento pliométrico

Em todos os dias de treinamento foram

realizados exercicios

abdominais em 3 a 4 séries, com 15 a 20 repetigdes, juntamente com

alongamento passivo.

Os grupos musculares priorizados para fortalecimento e alongamento

durante o periodo de musculacdo eram: anteriores e posteriores da coxa;

anteriores e posteriores da perna; glateos; abdominais; peitorais; deltdide e

trapézio.

4.4 Avaliacdes

4.4.1 Composicao corporal

Para as informacdes relacionadas ao crescimento foram observadas as

padronizacdes para as medidas de estatura e massa corporal. Para as medidas
de estatura, utilizou-se um estadibmetro de madeira, com escala de precisao de
0,1 cm juntamente com um cursor especialmente construido para esta finalidade.
O avaliado, sem calcado, posicionava-se sobre a base do estadibmentro, em

posicdo ereta, com 0S membros superiores pendentes ao longo do corpo, pés
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unidos, procurando colocar em contato com a escala de medidas as superficies
posteriores dos calcanhares, a cintura pélvica, a cintura escapular e a regiao
occipital.

As medidas de massa corporal foram realizadas por uma balanca
antropométrica eletrénica devidamente aferida (Filizola®), com precisdo de 100g.
Para sua determinacdo, o avaliado, com o minimo de roupa possivel e sem
calcado, posicionava-se em pé, de costas para a escala de medida da balanca,
com afastamento lateral das pernas. Para inibir possiveis interferéncias do
instrumento na medida, a balanca foi aferida a cada dez pesagens.

O Indice de Massa Corporal (IMC) foi calculado pela razdo entre o peso

(massa corporal) e a estatura ao quadrado (peso/estatura?).

4.4.2 Teste de corrida/caminhada de 6 minutos

O teste da corrida/caminhada de seis minutos (Figura 5) foi utilizado
para avaliar a resisténcia aerébia dos avaliados, onde teriam que percorrer a

maior distancia possivel no tempo de seis minutos (GAYA et al., 2012).

Figura 1 - Teste de Aptidao
Cardiorrespiratéria  (6min)  (GAYA,;
SILVA 2007).
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4.4.3 Poténcia membros superiores

Para avaliar a Forca Explosiva de Membros Superiores foi utilizado o
teste de Arremesso de Medicineball (Figura 6) de Jonhson e Nelson (1979), onde
os alunos arremessavam a bola com ambas as maos, procurando alcancar a

maior distancia possivel.

Figura 2 - Teste de Arremesso de Medicine
Ball (JOHNSON; NELSON, 1979).

4.4.4 Poténcia de membros inferiores (Salto Horizontal)

Para avaliar a forgca de membros inferiores foi utilizado o teste de salto
em distancia parado (Figura 3), onde foram realizados trés saltos, prevalecendo
aguele que atingiu a maior distancia em centimetros entre a linha de partida e a
linha do calcanhar que tocou o solo mais proximo do ponto zero da trena

estendida no solo (GAYA et al., 2012).

Figura 3 — Teste do Salto Horizontal (GAYA; SILVA,
2007).
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4.4.5Poténcia de membros inferiores (Salto Vertical)

Para avaliar a forca de membros inferiores foi utilizado também o teste
de “Sargent Jump Test” ou Salto (CARNAVAL, 1997). Foram efetuados dois
saltos e o valor registrado (em cm) foi o melhor resultado das duas avaliacdes

(Figura 4).

Figura 4 — Teste de Impuls&o Vertical (WEINECK, 2002).

4.4.6 Teste de velocidade

Para avaliar a velocidade foi utilizado o teste da corrida de 20 metros
(GAYA,; SILVA, 2007). Foram utilizados crondmetros, pista demarcada com linhas
paralelas ao solo (na largada, a 20 e 22 metros). Os voluntarios realizaram testes
da seguinte forma: primeiramente passaram por uma situacao de experimento de
cada teste, para posteriormente realizarem o teste propriamente dito. Em cada
teste, os alunos realizaram trés repeticdes, sendo considerado o melhor

resultado, em segundos (Figura 5).

 PRSES

Figura 5 — Teste de Velocidade de Deslocamento (corrida
de 20m) (GAYA,; SILVA, 2007).
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4.5 Analise de Dados

Os dados foram tabulados em uma planilha do Excel para comparacao
inter e intra grupos.

As variaveis (idade, massa corporal, estatura e IMC) foram resumidas
em meédias e desvios padrdes.

Para a analise da distribuicdo dos dados foi utilizado o Teste de
Shapiro-Wilk", sendo constatada a nao normalidade na distribuicdo, para os
resultados dos testes de aptiddo fisica (impulsdo horizontal, impulsdo vertical,
Medicine Ball, corrida 20 m e corrida 6 min) utilizou-se o teste de Wilcoxon para
analise intragrupo e o teste de Mann Whitney para analise intergrupos.

Considerou-se o nivel de significancia de 5%. As analises foram

processadas com uso do SPSS 22.0 e do BIOEST 5.3.
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5. RESULTADOS

A tabela 4 apresenta os dados antropomeétricos das modalidades
Corrida de 100 m, Corrida de 400 m e Lancamento de Pelota, nas frequéncias de
treinamento de 3x e 5x semana.

Foi verificado que a idade e os dados antropométricos (peso, estatura e
IMC) ndo sofreram alteragBes durante o periodo de treinamento (6 meses) em
quaisquer modalidades, mostrando que os dados dos voluntarios eram
homogéneos.

Tabela 4. Caracteristicas dos grupos estudados.
Treinamento 3 vezes/semana

Variaveis Corrida 100 m (n=20) Corrida 400 m (n=15%) Langcamento pelota (n=13)

Género (M/F) 10/10 07/08 08/05

Idade (anos) 12,0£0,0 11,8+0,3 12,0+£0,0

Massa corporal (kg) 459488 43,6+6,8 43,8104

Estatura (m) 1,6+0,09 1,5£0,11 1,540,115

IMC (kg/m?) 14,9+1,0 15,312 16,7+1,8
Treinamento 5 vezes/semana

Variaveis Corrida 100 m (n=32) Corrida 400 m (n=18) Lancamento pelota (n=20)

Género (M/F) 13/19 12/06 04/16

Idade (anos) 13,4+0,8 13,0£0,9 14,2+0,8

Massa corporal (kg) 53,948,2 48,4186 62,1149

Estatura (m) 1,640,07 1,6£0,09 1,6+0,06

IMC (kg/m?) 16,3+2,1 15,9+1,8 19,4+2.8

A tabela 5 apresenta os resultados dos testes de aptidao fisica para as
modalidades Corrida de 100 m, Corrida de 400 m e Langamento de Pelota, na
frequéncia de treinamento de 3x semana.

Houve melhora significativa da impulsdo horizontal (nas 3
modalidades), da impulsao vertical (apenas no langcamento de pelota), do
arremesso de medicine ball (na corrida de 100m e no langcamento de pelota), da
velocidade (em todas as modalidades) e da corrida de 6 minutos (na corrida de
100m e no langcamento de pelota). A comparacéo entre os grupos (condicbes pré

e pos treinamento) ndo apresentou diferenga significativa.
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Tabela 5. Valores obtidos nos testes de aptiddo fisica nos periodos pré e pos
treinamento, com frequéncia de 3 vezes/semana, para as modalidades de corrida
de 100 m, corrida de 400 m e langamento de pelota.

Corrida 100 metros (n=20)

Corrida 400 metros (n=15)

Lancamento pelota (n=13)

Variaveis Pré Pos Pré Pos Pré Pos

Impulsao

horizontal 184.4£13.3 188.7¢14*  1885+177  19324214* 19284253 1961255

(cm)

Impulséo 3624126 36,5413,7 3444143 37,1+14,8 40,1+11,3 42,6+11,5*
vertical (cm)
Me“g‘;‘? ball 54374577  35024584* 30561430  332.6477.9 3742:63  377.6:62,6"
Cc’rr(';j:gz)o m 3403 3,3+0,2* 3,540 4 3,320 4* 3,32+0,3 3,18+0,4*
C“”?;f M 41026£109,3  1113.8£110°  11015:136.9 1134121612  11092:123.3  1122.94123*

* p valor intragrupo — nivel descritivo do teste de Wilcoxon.

A tabela 6 apresenta os resultados dos testes de aptidao fisica para as

modalidades Corrida de 100 m, Corrida de 400 m e Lancamento de Pelota, na

frequéncia de treinamento de 5x semana.

Houve melhora significativa em todas as variaveis, nas 3 modalidades

estudadas. A comparacado entre os grupos (condi¢des pré e pos treinamento) nao

apresentou diferenca significativa.

Tabela 6. Valores obtidos nos testes de aptidao fisica nos periodos pré e pds
treinamento, com frequéncia de 5 vezes/semana, para as modalidades de corrida

de 100 m, corrida de 400 m e lancamento de pelota.
Corrida 100 metros (n=32)

Corrida 400 metros (n=18)

Langamento pelota (n=20)

Variaveis Pré Pos Pré Pos Pre Pos
Impulséo
horizontal  212,5+31.3 217,3¢31,7* 203,1+34,6  204,9+34.4* 201,330,1 209,3+30,2*
(cm)
Impulséo
vertical 36,8+18,1 38,5+18* 40,8+13.4 41,6413 4* 28,6+13,5 30,6+13,6*
(em)
Medicine  3993.885  402,8:885*  3865:104,8  3931:1043* 4082184 417 4483 8
ball (cm) r3E08, 0256, DEIDS, A1 ex O3,
Cr%”('g:gz)o 3,304 3,1£0,4% 3,404 3,3t0,4" 3,5£0,4 3,3t0,5%
crgir:?;)s 1135,5+156,5 11452:1564* 1202321934 12117:193,1* 1084,.9+110.4 1094,1+110,2*

* p valor intragrupo — nivel descritivo do teste de Wilcoxon.
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6. DISCUSSAO

Foi observado que ndo houve alteracdo dos dados antropométricos ao
final do periodo de treinamento em nenhuma das frequéncias semanais. Esse
resultado poderia ser justificado por se tratar de um periodo curto de tempo (6
meses) no qual ndo houve alteracdo da estatura e, por se tratar de individuos que
realizavam exercicio fisico regularmente, a massa corporal também foi mantida, o
que definiu a manutencéo do IMC.

Os resultados apontam que os grupos das 2 frequéncias semanais
estudadas, apresentaram melhoras significativas das varidveis poténcia de
membros inferiores e poténcia de membros superiores. No presente estudo,
estava inserido no programa de treinamento dos voluntarios muitos treinamentos
pliométricos (TP), que ¢€é um método que utiliza o CAE (Ciclo
Alongamento Encurtamento), ou seja, uma rapida acdo excéntrica seguida
rapidamente de uma acdo concéntrica. O TP é um método excelente no
desenvolvimento da forca rapida dos musculos e da capacidade reativa do
sistema neuro-muscular (BADILLO, 2001; MOURA, 1988; GOROSTIAGA et al.,
2009; MARQUES JUNIOR, 2009).

O treinamento pliométrico, realizado de 3 a 5 vezes por semana, é
utilizado como forma de avaliacdo e controle do treinamento, bem como na forma
de exercicios durante as sessdes de treino, por serem eficazes em aumentar a
poténcia dos membros (CASTAGNA et al., 2009; SEDANO et al., 2011,
COLEDAM et al.,, 2013). Tais fatores podem ter influenciado na melhora da
poténcia de membros inferiores e membros superiores, pois os alunos do GEO

realizaram trés sessfes semanais de TP durante o periodo avaliado.
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Machado Filho (2013), utilizando os testes considerados pelo
PROESP-Br, avaliou e comparou as caracteristicas antropométricas e a
capacidade neuromuscular de 24 escolares (11 a 13 anos) numa escola publica
de Guarulhos-SP. Houve melhora significativa na poténcia de membros inferiores,
avaliada por meio do salto horizontal, quando comparados os testes inicial e final.
Quando os resultados foram comparados com os preconizados pelo PROESP-Br,
os indices de aptidao fisica dos escolares daquela instituicdo foram classificados
como “fraco”.

Rodrigues Filho (2007), também utilizou os testes considerados pelo
PROESP-Br para avaliar 35 criangas e jovens que participaram de um programa
de treinamento que analisou os efeitos do treinamento de pliometria para melhora
da poténcia de membros inferiores de atletas com idade média de 13,36 anos.
Foram aplicados testes para avaliacdo da poténcia de membros inferiores: o
Squat Jump (SJ), o Counter Movement Jump (CMJ) e o teste de Impulsdo
Horizontal (IH) antes e ap6s o treinamento. O treinamento consistiu de quatro
microciclos, com trés unidades de treinamento cada um, totalizando doze
sessOes, e foi desenvolvido visando uma supercompensagcdo apds 0 quarto
microciclo. Observou-se uma melhora significativa do grupo treinado em relacéo
ao grupo controle, mostrando que um trabalho de pliometria para membros
inferiores € extremamente vantajoso para atletas juvenis que visam a melhora da
poténcia de membros inferiores e superiores.

A musculacao auxilia no aumento da poténcia dos membros superiores
e inferiores (WELTMAN et al.,, 1986; NAGANO; GERRITSEN, 2000). Nesse
sentido, Alves (2016) e Dantas (2014) afirmam que treinamento com sobrecarga

em criancas e adolescentes, se realizado da maneira correta, pode trazer
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beneficios a saude, sendo praticamente nulos os riscos. Assim sendo, considera-
se que o treinamento proposto pelo GEO foi eficiente para a melhora da poténcia
dos membros superiores e inferiores, uma vez que todos o0s voluntérios da
pesquisa realizaram reforgco muscular.

A velocidade é uma capacidade motora amplamente discutida como
sendo bastante complexa (WEINECK, 2002). E uma capacidade motora
composta por diversos fatores distintos (aptidéao, fatores de desenvolvimento de
aprendizagem, fatores sensorio-cognitivos e psicolégicos, fatores neurais e
fatores musculo-tendinosos) (HUDSON; COELHO; GARCIA, 2011). Charrua e
Pinheiro (2011), afirmam que a velocidade é uma capacidade fisica que é
herdada geneticamente. No presente estudo observou-se melhora na velocidade
nas 3 modalidades estudadas e em ambas frequéncias semanais.

O GEO utiliza um alto numero de sprintscom os estudantes. Tem sido
demonstrado que o treinamento com sprints potencializa a poténcia anaerdébia,
aerObia, atividade enzimatica glicolitica e oxidativa (MARKOVIC et al., 2007;
AVELAR, et al.,, 2008; NUNES et al., 2012; SANTA CRUZ et al., 2015). Tais
fatores podem explicar variavel melhora da velocidade neste estudo.

Dantas (2014) cita que quando se considera o principio da
especificidade, ou seja, o individuo deve treinar a capacidade que € necessaria
para melhorar o desempenho, verifica-se que o treinamento deve ser montado
sobre os requisitos especificos do desempenho desportivo, em termos de
qualidades fisicas intervenientes e proporcionalidade entre o0s sistemas
energéticos. Nesse sentido, Wilmore e Costil (2001) citam que exercicios

especificos de corrida aumentam os estoques de creatina fosfato (CP),
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aumentando a forca e a poténcia. Tais fatores também podem ter contribuido para
0 aumento da velocidade no presente estudo.

Damico, Junqueira e Machado Filho (2017), utilizando os testes do
PROESP-Br, observaram aumento da velocidade em estudo que avaliou a
velocidade e a agilidade de praticantes de futsal entre 10 e 12 anos.Os resultados
deste estudo corroboram estudos achados destes autores.

O Teste de Corrida e caminhada de 6 minutos é frequentemente usado
para mensurar a aptiddo cardiorrespiratoria. Nesta variavel houve melhora
significativa da aptiddo fisica nas trés modalidades ao final do treinamento,
quando se comparou dentro dos grupos na frequéncia 5x semana, entretanto, na
frequéncia 3x semana, houve melhora significativa da aptiddo fisica apenas na
corrida de 100m e no langamento de pelota. Nesse sentido, Filin, Volkov (1998);
Weineck (1999) afirmam que na corrida e caminhada de 6 minutos os melhores
desempenhos sdo para o grupo de maior faixa etaria. Corroborando essa
afirmacao Vasques, Silva, Lopes (2007), explicam que as mudancas que ocorrem
no sistema cardiorrespiratério (tamanho do corag¢do ou fatores dindmicos que
influenciam a pré-carga ventricular e a contratilidade) e na composi¢cao corporal
em funcdo do crescimento e desenvolvimento fisico, facilitam um melhor
desempenho. Segundo 0s mesmos autores, comportamento similar também foi
observado em adolescentes norte-americanos, principalmente dos 11 aos 15
anos para os rapazes e dos 11 aos 12 para as meninas. O estudo de Gaya (2002)
também mostrou aumento progressivo no desempenho do teste de aptiddo
cardiorrespiratéria dos 7 aos 17 anos para ambos 0S sexos, em escolares de

Marechal Candido Rondon-PR.
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Em outro estudo que utilizou a bateria de testes do PROESP- Br,
Generosi (2011) avaliou os efeitos de um programa de exercicio fisico na aptiddo
fisica de 17 escolares (8 a 11 anos) em uma escola publica de Porto Alegre-RS.
O programa de exercicios fisicos foi composto por atividades esportivas e corrida
e caminhada. Apds duas sessbes semanais durante 6 semanas observou
melhoras significativas na aptiddo cardiorrespiratoria, forca abdominal e na
flexibilidade. O autor ressalta que programas de exercicios com essa
caracteristica devem ser incentivados, pois além de melhorarem
significativamente a aptidao fisica dos escolares, ndo apresentam custo elevado.
Apesar de ter usado a bateria de testes, 0 autor ndo comparou a classificagdo dos
resultados com os sugeridos pelo PROESP-Br.

Utilizando os testes do PROESP-Br, Farias et al. (2010) verificaram os
efeitos da atividade fisica programada sobre a aptidao fisica em 383 escolares (10
a 15 anos), durante um ano de periodo letivo. O estudo era longitudinal de
intervengcdo com pré e pos-teste e houve melhora significativa na
aptidao cardiorrespiratoria apos o término da intervencéao.

Os alunos voluntarios do GEO faziam treinamento na sala de
musculacdo diariamente. O treinamento de musculacdo auxilia na aptidao
cardiovascular, no aumento de massa, for¢ca e poténcia muscular (WELTMAN et
al., 1986; NAGANO,; GERRITSEN, 2000; BARBERO-ALVAREZ et al.,, 2008;
DANTAS, 2014; ALVES, 2016). Tais fatores organicos também podem ter
auxiliado no bom desempenho nas variaveis cardiorrespiratorias e forca.

Portanto, os resultados deste estudo sugerem que alunos desenvolvem

suas aptiddes fisicas com maior exceléncia se uma escola com um modelo
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inovador oferece as condi¢cbes necessarias para que eles desenvolvam seu
potencial, como é o caso do GEO.

A busca pela exceléncia esportiva € balizadora para as a¢des do GEO
(SILVA, 2014). Desse modo, o GEO visa atuar com o esporte como matéria
principal, desenvolvendo a educacao pelo esporte, pois por meio dele, objetiva-se
agir frente ao desenvolvimento humano e em suas interagbes com a sociedade
(SILVA; SILVA, 2014).

A importadncia do trabalho que é desenvolvido no GEO se torna
bastante relevante, pois através da prética fisica orientada e devido ao apelo que
0 esporte tem no imaginario das criancas, € observado maior interesse e
frequéncia as aulas e motivacéo para se superarem também em sala de aula, no
sentido académico, o que diferencia 0 GEO das demais escolas de ensino

fundamental (GUAGLIARDI JUNIOR, 2014).
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7. LIMITACOES DO ESTUDO

Considera-se como limitagdo a ndo separacdo dos alunos por idade
biolégica, além da auséncia de um grupo controle para comparacdo dos
resultados.

Outra limitacao foi a auséncia de dados sobre avaliacdo da maturacéo
sexual dos voluntérios do estudo, pois o GEO néo realiza estas avaliacdes
rotineiramente. Como se trata de estudo retrospectivo, ndo foi possivel analisar
estes dados. Além disso, dados como ficha de anamnese individual, flexibilidade,
resisténcia muscular localizada e agilidade, ndo estavam disponiveis para analise.
Tais dados poderiam ter contribuido para uma melhor andlise das capacidades

fisicas da amostra estudada.
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8. CONCLUSAO

Os voluntarios deste estudo apresentaram melhoras significativas no
desempenho cardiorrespiratorio, forca muscular e velocidade apdés 6 meses de
treinamento no GEO, o que aponta que a intervencdo realizada determinou um
incremento nos niveis de aptidao fisica dos escolares.

Os resultados sugerem que um programa de intervencdo organizado e
estruturado pode contribuir para o aprimoramento da forca, velocidade e
resisténcia cardiorrespiratéria, componentes da aptidao fisica.

Um programa de intervencdo em escola de periodo integral, com
frequéncia de 3 a 5 vezes por semana, foi efetivo para provocar mudancas
positivas no padrao de aptidao fisica de escolares.

Sugere-se que as escolas de periodo integral destinem uma carga
horaria semanal suficiente para o treinamento esportivo, o que pode favorecer as
condi¢cdes de saude dos estudantes. Todavia, é importante que mais estudos

sejam realizados com o propésito de analisar estratégias adequadas de

intervencédo no contexto das diferentes instituicbes de ensino fundamental.
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COWITE DE ETICA EW PESGUIGA DE PIRACICABA - UNIMEP

COMN HUNAMDS

2U¢ UNIMEP  UNIVERSIDADE METODISTA w«ﬂp

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: ANALISE DO DESEMPENHO CARDIORRESPIRATORIO, FORCA MUSCULAR E
VELOCIDADE DE PRATICANTES DE ATLETISMO NO GINASIO EXPERIMENTAL
OLIMPICO DO RIO DE JANEIRO: UM ESTUDO RETROSPECTIVO

Pesquisador: RUBEM MACHADO FILHO

Area Tematica:

Versao: 3

CAAE: 62049416.0.0000.5507

Instituicdo Proponente: INSTITUTO EDUCACIONAL PIRACICABANO DA IGREJA METODISTA
Patrocinador Principal: Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 2.269.388

Apresentacao do Projeto:

Projeto adequadamente apresentado, contendo os dados basicos necessarios para sua analise.

Objetivo da Pesquisa:

Objetivos coerentes com o projeto apresentado.

Avaliacao dos Riscos e Beneficios:

Os riscos aos sujeitos sdo minimos e o projeto assegura o cuidado para reduzi-los. Os beneficios (diretos e
indiretos) aos sujeitos estdo presentes e superam os riscos.

Comentarios e Consideragdes sobre a Pesquisa:

Destacam-se a relevancia e as contribuicdes da pesquisa apresentada. As bases tedricas estdo adequadas,
a metodologia é coerente e a coleta de dados € adequada a proposta.

Consideragdes sobre os Termos de apresentacdo obrigatoria:

A documentacédo apresentada esta em conformidade com a Res. 466/12.

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:

O projeto esta aprovado.

Consideragdes Finais a critério do CEP:

Enderego: Rodovia do Acucar, Km 156

Bairro: Taquaral CEP: 13.400-911
UF: SP Municipio: PIRACICABA
Telefone: (19)3124-1513 Fax: (19)3124-1515 E-mail: comitedeetica@unimep.br
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GOMITE DE ETIGA EM PESOUISA DE PIRACICABA - UNIMEP A asil
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Continuacéo do Parecer: 2 269 388
Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:
Tipo Documento Arguivo Postagem Autor Situacao
Informac¢des Basicas| PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P | 30/08/2017 Aceito
do Projeto ROJETO_825091.pdf 19:28:23
Projeto Detalhado / | projetorubemnovocronograma.doc 30/08/2017 |RUBEM MACHADO | Aceito
Brochura 19:27:29 |FILHO
Investigador
Qutros novocronograma.doc 30/08/2017 |RUBEM MACHADO | Aceito
19:22:14 [FILHO

Folha de Rosto folhaderosto.pdf 30/08/2017 |RUBEM MACHADO | Aceito
19:14:45 [FILHO

Projeto Detalhado / | Projetorubem2017.doc 07/08/2017 |RUBEM MACHADO | Aceito

Brochura 14:31:30 |FILHO

Investigador

Outros Autorizageo.pdf 07/08/2017 |RUBEM MACHADO | Aceito
14:28:16 _ [FILHO

Situacao do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciagao da CONEP:

Nao

PIRACICABA, 12 de Setembro de 2017

Assinado por:

Daniela Faleiros Bertelli Merino

(Coordenador)
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APENDICE | - Autorizacdo do Ginasio Experimental Olimpico (GEO) para acessar
os dados.

PREFEITURA

DA CIDADE DO RIO DE JANEIRO
Secretaria Municipal de Educagao
Subsecretaria de Ensino

12 Coordenadoria Regional de Educagao

Escola Municipal Juan Anténio Samaranch
Rua Marcel Proust 201

Santa Teresa - Rio de Janeiro ~ RJ

CEP: 20251-130

Telefone; (21) 3972-0316

Correio eletronico: geo@noeduca net

DECLARACAO

Declaro para os devidos fins que o Professor Rubem Machado
Filho foi autorizado pela SME e pela 1* CRE em 6 de abril de 2017 a realizar sua pesquisa na
Escola Municipal Juan Antonio Samaranch — Gindsio Experimental Olimpico - GEO. A
Escola Municipal Juan Antonio Samaranch — GEO, autoriza o Professor acima citado a
utilizar os dados captados a partir de testes no inicio. meio ¢ fim da temporada por meio de
planithas de acompanhamento individual ¢ coletivo com finalidade de ranking, avaliar ¢
reavaliar intensidade. recuperagdio., volume e ganhos reais de desempenho geral (forga potente
de membros superiores ¢ inferiores), aceleragdo ¢ especificidade das provas em pista ¢ campo.
Estes alunos e responsaveis assinam um termo livre de esclarecimento e
consentimento a respeito da coleta e testes a serem realizados, sendo estes dados utilizados
para fim de acompanhamento de performance e escolha/montagem das equipes competitivas.
Estes dados sdo e devem ser divulgados para fins comparativos com outras escolas e
equipes para ajustes do modelo de treinamento e seus impactos positivos na melhora da
performance. Dados captados pelos Professores Mario Roberto Guagliard Junior ¢ Marco
Leandro Martins de Assis em suas aulas de treinamento de Atletismo e que estdo sendo
fornecidos para que o Professor Rubem Machado Filho possa desenvolver seu projeto de
pesquisa junto ao Curso de Doutorado em Ciéncias do Movimento Humano da
UNIVERSIDADE METODISTA DE PIRACICABA — UNIMEP.

Rio de Janeiro, 04 de agosto de 2017.
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~ Ana Christina d Nascimento Quintella ‘ hww
Diretora — 11/234418-2 ,.°",.,..."" Bermarmnct!
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Marco Leandro Martins de ASSIS
10/234.946-2




