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RESUMO

Atualmente, observa-se que houve reducdo na pratica exercicios fisicos entre
adolescentes, um dos fatos para explicar isso pode ser por conta da automacéao das
atividades e avanco da tecnologia. Sendo assim, se faz necessario o incentivo a
pratica de exercicios fisicos para os adolescentes, pois contribui para o
desenvolvimento e prevencgdo de doencas cronicas. O esporte, enquanto préatica na
vida do adolescente, tem relevancia, pois influencia positivamente no seu
desenvolvimento, desempenho e pode interferir na coletividade e sociabilidade. Nao
foram encontrados estudos investigando programas de exercicios com handebol,
nas capacidades fisicas e o significado do mesmo na vida de adolescentes. Sendo
assim, o objetivo deste estudo foi avaliar efeitos de um programa de exercicios
fisicos com handebol, nas capacidades fisicas de meninas adolescentes e o
significado do mesmo na vida de cada uma delas. O presente estudo foi aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa da UNIMEP (CAAE: 75067517.9.0000.5507).
Participaram 13 voluntérias, do sexo feminino, idade de 13,38 + 0,74 anos (12 a 15),
alunas de escola publica do municipio de Saltinho, SP. Foram realizadas avaliacdes
antropométrica (medidas de massa corporal e estatura e calculo do indice de massa
corporal) e de capacidades fisicas (testes sentar e alcancar, resisténcia abdominal,
salto horizontal, arremesso de medicineball, quadrado e corrida de 20 metros), pré e
pés um programa de exercicios fisicos com o esporte handebol, que teve duracéo
de 10 semanas (20 sessdes), sendo duas aulas por semana com duracdo de 90
minutos. Ao final do programa as voluntarias responderam individualmente a duas
guestdes: Q01 — O que foi para vocé participar do programa de exercicios fisicos? e
Q02 - Qual foi o significado do programa de exercicios fisicos?. Nos resultados, pré
e pos o programa, ndo foram observadas diferencas significativas na antropometria.
Nos testes fisicos houve aumento na distancia atingida no teste de sentar e alcancar
e reducdo do tempo no teste do quadrado, ndo ocorrendo diferencas significativas
nos outros testes. Na analise das respostas obtidas nas questdes, 15,38 % (Q01) e
61,53% (QO02), responderam que participar do programa foi bom para a saude,
76,92% (QO01) e 15,38% (Q02) que foi um momento de lazer e 46,15% (QO01) e
38,46% (QO02) contribuiu para a melhoria ou aprimoramento do conhecimento.
Conclui-se que o programa de exercicios fisicos com o handebol, complementar as
aulas de Educacéo Fisica escolar, melhorou as capacidades fisicas flexibilidade e
agilidade e, de acordo com as respostas obtidas, significou beneficios na saude, no
lazer e no conhecimento das meninas adolescentes.

Palavras-chave: antropometria, testes de aptiddo, exercicio fisico, esporte,
adolescente, saude.



ABSTRACT

Currently, it is observed that there has been a reduction in practice of a physical
exercise among adolescents, one of the facts to explain this may be due to the
automation of activities and the advancement of technology. Thus, it is necessary to
encourage the practice of physical exercises for adolescents, as it contributes to the
development and prevention of chronic diseases. Sport, as a practice in the
adolescent's life, has relevance, as it positively influences its development,
performance and can interfere in collectivity and sociability. Haven't been found
studies investigating physical exercise programs with handball, in the physical
capacities and the meaning of the same in the life of adolescents. Thus, the objective
of this study was evaluate the effects of a physical exercise program with handball, in
the physical capacities of adolescent girls and the meaning of the same in the life of
each one of them. The present study was approved by the Research Ethics
Committee of UNIMEP (CAAE: 75067517.9.0000.5507). Participated 13 volunteers,
female, aged 13.38 = 0.74 years (12 to 15), public school students from the
municipality of Saltinho, SP. Were realized anthropometric assessments (body mass
and height measurements and body mass index calculation) and physical capacities
(sit-and-reach tests, abdominal resistance, horizontal jump, medicine ball throw,
square and 20-meter run), pre and post a physical exercise program with handball,
wich lasted 10 weeks, two classes per week lasting 90 minutes. At end of the
program the volunteers answered two questions: Q01 - What was it for you to
participate in the physical exercise program? and Q02 - What was the meaning of the
physical exercise program?. In the results, pre and post the program, no were
observed significant differences in anthropometry. In the physical tests, there was an
increase in the distance reached in the sit-and-reach test and time reduction of in the
square test, are not occurring significant differences in the other tests. In the analysis
of the answers obtained in the questions, 15.38% (Q01) and 61.53% (Q02) answered
that participating in the program was good for health, 76.92% (Q01) and 15.38%
(Q02), which was a leisure moment and 46.15% (QO01) and 38.46% (QO02)
contributed to improvement or knowledge enhancement. It was concluded that the
physical exercise program with handball, complementary to physical education
classes, improved the physical capacities of flexibility and agility and, according to
the answers obtained, meant benefits in the health, leisure and knowledge of girls
adolescents.

Keywords: anthropometry, aptitude tests, physical exercise, sport, adolescent,
health.
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APRESENTACAO

Desde a infancia sempre fui muito ativa, fazia aulas de natacéo, vivia na rua
brincando de pular corda, amarelinha, pega-pega, apostar corrida, subir em
arvores, andar de skate, carrinho de rolima, patins, etc. Fazia isso ndo somente
com a consciéncia de que praticar exercicio fisico era benéfico a saude, mas
também porque aquelas praticas tinham algum significado em minha vida, era uma
oportunidade de me sentir capaz de fazer algo, de fazer novas amizades, aprender
brincadeiras novas com o0s amigos, aprender a respeitar regras, trabalhar em
equipe, de mostrar minhas habilidades e talentos as outras pessoas e acho que é
isso que de certa forma impulsiona as pessoas a fazerem o que elas fazem, o
significado que cada uma dé& as suas acoes.

Minha trajetéria de vida sempre esteve relacionada a pratica de exercicios
fisicos e esportes, aos 10 anos de idade adorava jogar bola no quintal de casa,
lembro que brincava com meu primo de gol a gol, alias foi ele quem me
“apresentou” o futebol. Depois de aprender belos chutes, comecei a aprender os
dribles e acho que fui ficando boa nisso. Posteriormente, meus pais me
matricularam numa escolinha de futebol, se ndo me engano tinham apenas 3
meninas (eu e mais 02), o resto eram s6 meninos. Participei de alguns
campeonatos internos e lembro que desde pequenina dava um show de bola e um
belo “olé" nos garotos.

Aos 14 anos, aproximadamente, fui em busca de um time de futebol s6 de
meninas, o XV de Novembro de Piracicaba (amador), consegui passar no “treino
teste” e entrar na equipe. Adorava ir aos treinos, fiz muitas amizades (algumas
tenho até hoje), fiz varias viagens, conheci cidades que jamais pensei que podiam
existir. Participei de alguns campeonatos, dentre eles o 28° Jogos Abertos da
Juventude (2011/2013), Jogos Estaduais (2012), etc.

Um dos dias mais marcantes foi quando o treinador me convidou para
disputar um jogo de um campeonato, pois o time do XV de Piracicaba
(Profissional) estava desfalcado por conta da viagem das atletas para os Jogos
Regionais que ocorria no mesmo periodo. Joguei pouco tempo, dei a primeira
assisténcia para o gol, e apdés o jogo um dos integrantes da comissao técnica foi

conversar com o meu pai dizendo que havia gostado de como eu jogava e me deu



16

a oportunidade de fazer parte do time profissional do XV de Piracicaba. Joguei,
aproximadamente, por 01 ano e meio no time profissional do XV de Piracicaba.
Participei da IV Copa Mulher (3° lugar — 2012). Apés essa fase da minha vida, as
recordacdes foram: ao longo de minha vida pude manter uma boa saude, melhorar
as capacidades fisicas e aprimorar as habilidades motoras de forma muita
prazerosa, pois amava jogar futebol, além disso praticava esse esporte porque ele
tinha varios significados em minha vida, como por exemplo: era um momento que
podia praticar exercicios fisicos para cuidar da minha saude fazendo algo que
realmente gostava, era um ambiente em que pude fazer novas amizades e ficar
em grupo, o futebol era algo que aproximava muito meus pais de mim pois em
guase todos 0s jogos eles estavam presentes na arquibancada torcendo, gritando
e vibrando junto com o time, foi um ambiente no qual aprendi a trabalhar em
equipe, a ndo abaixar a cabeca pra tudo, a ter mais autonomia e confianca em
mim mesma, a respeitar minhas préprias capacidades e limitac6es e aprender a
lidar com isso, aprendi também que ndo é sempre que saimos vitoriosos, as vezes
€ necessario perder para aprender com 0s proprios erros, etc.

Portanto, decidi que a Educacao Fisica era o curso ideal para mim, queria
ser treinadora de futebol, pois vivia muito nesse ambiente, mas quando de fato
iniciei a graduacao, logo no 2° semestre de 2013, meu pensamento mudou a partir
da fala de um grande professor e decidi que queria trabalhar com criancas, dar
aulas, ensinar os esportes, valores, brincadeiras, entdo disse a mim mesma:
“‘quero dar oportunidades aos meus alunos de vivenciar/aprender os conteudos
que a Educacéo Fisica pode oferecer para que eles possam adquirir ensinamentos
que tive a oportunidade de adquirir durante a minha vida no meio desse ambiente
tdo enérgico e rico” e foi ai que senti que estava no caminho certo, essa seria
minha carreira profissional.

Durante a fase de graduacédo, fiz parte do time de futsal do XV de
Piracicaba, disputei os Jogos Regionais pela cidade de Leme (2013), fiz parte de
um time de futsal feminino do CEC (Clube dos Empregados da Caterpillar), além
de fazer parte do time de futsal da UNIMEP (Curso de Educacgéo Fisica) para
disputar os Jogos INTERPIRA (5° INTERPIRA — 1° Lugar - Futsal Feminino),
participei também da Copa SESC (2010). Ja fui corredora de rua também, em

2013, minha primeira corrida de rua foi “82 Corrida Pedestre Cidade de Piracicaba
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— 246 anos”, me classifiquei em 1° lugar (categoria dos 16 — 19 anos), apos essa
corrida ja ganhei varias medalhas em outras corridas que teve pela cidade. Uma
das corridas mais marcantes foi a “Maratona Caixa da Cidade do Rio de Janeiro
em 2015” (42,195 km - classificacdo geral 5882 colocada — classificacdo por
categoria 172 colocada). No geral, digo que minha vida foi no ramo do esporte,
exercicios fisicos, sem contar que a Educacéo Fisica sempre foi a minha disciplina
preferida na escola. Com a ajuda de meus pais, estudei em uma das melhores
universidades, participei de projetos de pesquisa e decidi dar continuidade aos
estudos por meio do Mestrado. Ja participei de algumas pesquisas anteriores
relacionadas ao tema do meu projeto, que foram trabalhos desenvolvidos com
criancas, unindo o exercicio fisico com a pratica de algumas modalidades
esportivas, e quando o professor Marcelo me falou sobre esse projeto de
pesquisa, eu aceitei, pois tem a ver comigo, e com minha trajetéria, pude unir a
pratica de esporte com o significado que essa pratica representa as pessoas, algo
gue considero importante, pois as coisas precisam ter algum significado para que
VOCé possa executa-las e isso é algo que deve ser considerado dentro da nossa
area, pois sabendo da importancia do exercicio fisico para a saude, nds,
profissionais de Educacao Fisica, precisamos considerar o significado que as
pessoas atribuem as coisas que elas fazem, pois s6 assim poderemos entendé-las
e motiva-las a praticar algum tipo de exercicio, mudar seus habitos. E, para
finalizar, acredito que o significado que o ser humano atribui a cada coisa é que o
move, € o combustivel para que ele siga em frente, e possa fazer o que faz. Diante
disso, esse projeto engloba um pouco disso, a pratica de exercicio fisico associada

ao handebol e o significado dessa pratica as voluntarias.
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1 INTRODUCAO

O exercicio fisico contribui para o desenvolvimento do adolescente e
diminuicdo do risco de doencas cronicas (VIEIRA, PRIORE, FISBERG, 2002).
Segundo o ACSM (2014), atividade fisica € qualquer movimento corporal
produzido pela musculatura esquelética, aumentando o0 gasto energético em
relagdo ao repouso, enquanto 0 exercicio fisico consiste em movimentos
planejados e estruturados para melhorar e/ou manter componentes da aptidao
fisica.

Diante disso, a préatica de exercicios tem sido recomendada pelos efeitos
benéficos na prevencgéo e tratamento de doencas crbnicas, tais como: hipertensdo
arterial, diabetes, dislipidemia, etc.; complementar a isso, na fase da adolescéncia,
destaca-se que o exercicio traz beneficios associados a saude esquelética e
prevencao da obesidade, podendo também contribuir na melhora da aptidéao fisica,
densidade mineral 6ssea e saude mental além de influenciar positivamente ao
longo da vida, pois a aquisicdo de habitos saudaveis na fase da adolescéncia
parecem persistir até a fase adulta (MATSUDO et al., 1998; MAIA, 2001; CIOLAC,
GUIMARAES, 2004; VEIGA et al., 2009).

Portanto, a adolescéncia compreende o periodo dos 10 aos 19 anos de
idade (WHO, 1986), autores como Gallahue, Ozmun e Goodway (2013) citam que
€ a fase em que ocorre a transi¢cdo da infancia para a vida adulta. Além disso,
nessa fase ocorrem diversas mudancas biolégicas, cognitivas, socioemocionais e
psicossociais (EISENSTEIN, 2005).

Segundo Oliveira et al. (2014) a fase da adolescéncia € um dos periodos
mais suscetiveis para o surgimento da obesidade. A mesma € considerada uma
doenca cronica e de etiologia multifatorial, muitas vezes ocorre pela associagédo de
fatores genéticos, ambientais e comportamentais. Por conta das mudancas que
ocorreram nos habitos de vida das pessoas, incluindo alimentacdo inadequada e
diminuicdo da atividade fisica, ocorreu 0 aumento da prevaléncia de obesidade,
atingindo valores epidémicos (SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA, 2012).

A obesidade é uma doenca que atinge diversas populacdes independente
da fase de vida ou condicdo social, destaca-se que quanto mais precoce 0

surgimento da obesidade, maiores 0s riscos de patologias associadas, como a
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sindrome metabdlica (LEAL et al., 2012). Em algumas cidades do Brasil, a alta
prevaléncia de sobrepeso e obesidade € preocupante, pois pode causar grande
impacto nas hospitalizacdes e custos com saude publica (OLIVEIRA et al., 2004;
TASSITANO et al., 2009; LEAL et al., 2012). Portanto, sdo necessarias medidas
preventivas para reduzir os quadros de obesidade infanto-juvenil (SEABRA et al.,
2008).

Para exemplificar, o Estudo de Riscos Cardiovasculares em Adolescentes
(ERICA), investigando adolescentes brasileiros de cidades de meédio e grande
porte, encontrou que mais da metade ndo atingiram a recomendacdo de pelo
menos 300 minutos por semana de atividade fisica, sendo maior o percentual de
inatividade no lazer nas meninas, indicando a necessidade de medidas para
adocado de estilo de vida mais ativo, principalmente em adolescentes que nao
praticam atividade fisica no lazer (CUREAU et al., 2016).

De acordo com Oliveira et al. (2004), ha necessidade de ocorrer
modificacbes ao ponto que estimulem habitos saudaveis entre criancas e
adolescentes. Dentre os componentes para uma vida saudavel estdo o incentivo
de habitos alimentares saudaveis e implantacdo de programas de exercicios
fisicos, fundamentais para a promocao da saude, e o professor de educacao fisica
tem grande destaque nessa atuacdo (NAHAS, 2001; OLIVEIRA et al., 2004).
Segundo a Carta de Ottawa (1986, p. 01):

Promocdo da saude é o nome dado ao processo de
capacitacdo da comunidade para atuar na melhoria de sua
qualidade de vida e saude, incluindo uma maior participagdo no
controle deste processo. Para atingir um estado de completo bem-
estar fisico, mental e social os individuos e grupos devem saber
identificar aspiragbes, satisfazer necessidades e modificar
favoravelmente o meio ambiente [...]

Sendo assim, a educacdo em saude ajuda o individuo a se conscientizar em
relacdo ao seu estado de saude, e a aproximacéo educativa da populacéo deve
incluir a promocéao da saude, prevencéao e informacdes que possam fazer parte do
cotidiano das pessoas para que as mesmas adotem um estilo de vida saudavel
(SOUZA, GRUNDY, 2004; PELICIONI, PELICIONI, 2007).

Além disso, o lazer pode ser um momento para que as pessoas busquem

uma vida saudavel. Marcellino define o lazer “como a cultura — compreendida no



20

seu sentido mais amplo — vivenciada (praticada ou fruida) no “tempo disponivel”
(1990, p. 31).

Uma das atividades presentes no contexto do lazer, sdo os esportes (dentre
eles o handebol). O esporte, enquanto pratica na vida da crian¢a e do adolescente,
tem relevancia porque influencia positivamente no seu desenvolvimento, no seu
desempenho e pode também interferir na coletividade, na competitividade e na
sociabilidade (GONZALEZ, DARIDO, OLIVEIRA, 2014b).

Pensando nessa relevancia positiva do esporte, este estudo desenvolveu
uma intervencao com o handebol.

O handebol é um esporte coletivo, e possui grande quantidade e variedade
em suas movimentacdes, manipulacbes de bola e interacbes com outros
jogadores/atletas. Buscando uma maior dinamicidade e objetividade (VARGAS et
al., 2010). Segundo a Confederacao Brasileira de Handebol (CBHb - 2010), para a
pratica do Handebol se faz necessério, uma quadra, com duas areas de gol, uma
area de jogo, e uma bola. Este foi um espaco facilmente encontrado na escola
pesquisada, sendo um dos motivos para a escolha desse esporte. E, na escola, a
aula de Educacédo Fisica pode ser uma das fontes de promocdo desse esporte
(GONZALEZ, DARIDO, OLIVEIRA, 2014a).

O presente estudo busca responder os seguintes problemas: Serd que o
programa de exercicios fisicos, com énfase no handebol, pode melhorar as
capacidades fisicas das voluntarias? Sera que pode significar beneficios no

conhecimento, saude e lazer?

1.1 Justificativa

A pratica de exercicios fisicos sofreu um declinio, aumentando o nimero de
obesos, além de provocar a construgdo da aptiddo fisica de adolescentes em
niveis ndo desejaveis.

A explicacéo para tal fato pode estar associada a diversos fatores, como:
diminuicdo das brincadeiras, pratica de atividades fisicas pelas criancas nas ruas,
por conta do aumento no nimero de automaoveis transitando pelas ruas e aumento
nos casos de violéncia, aléem disso, pode estar relacionada com a modernizacao

da sociedade e automacédo das atividades, ligadas as mudancas nos padrdes de
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vida, como um maior tempo em frente a TV, video-game, celulares, e também
relacionada a questdo das mudancas dos hébitos alimentares, devido ao aumento
no consumo de alimentos ricos em acuUcares e gorduras (OLIVEIRA, FISBERG,
2003; GUIMARAES, 2007; TAVARES, NUNES, SANTOS, 2010; FERNANDES,
PENHA, BRAGA, 2012; MARQUES et al., 2014).

Sendo assim, o presente estudo busca “combater’ esses habitos,
incentivando as adolescentes a adquirirem um estilo de vida mais ativo, incluindo a
pratica de exercicios fisicos e esporte em suas atividades diarias.

Ha varios estudos que encontraram beneficios de programas de exercicios
fisicos em criancas e/ou adolescentes (GUTTIN et al., 1996; OWENS et al., 1999;
SHAIBI et al., 2006; YU et al.,, 2008; ALVES et al., 2008; PRADO et al., 2009;
WALTHER et al., 2009; BARBOSA FILHO et al.,, 2011; ZORBA, CNEZIG,
KARACABEY, 2011; SANTOS, 2015; VESPASIANO et al., 2016), entretanto, n&o
foram encontrados estudos investigando programas de exercicios, com énfase no
handebol, nas capacidades fisicas e o significado do mesmo para adolescentes,

justificando a realizacao deste estudo.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Aplicar um programa de exercicios fisicos, com o esporte handebol, para

adolescentes do sexo feminino.

2.2 Objetivos especificos

Investigar a aptidao fisica de adolescentes, alunas do 7° ao 9° ano do

ensino fundamental.

Avaliar efeitos do programa de exercicios com handebol na antropometria e

em capacidades fisicas das adolescentes.

Analisar o significado da participacdo no programa de exercicios fisicos

para as adolescentes na saude, lazer e conhecimento.
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3 REVISAO DE LITERATURA

3.1 Adolescéncia

De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (WHO, 1986), a fase da
adolescéncia compreende o periodo dos 10 aos 19 anos de idade, momento em
gue ocorre a transicdo da infancia para a vida adulta.

Os autores, Gallahue, Ozmun e Goodway (2013, p.315) citam que: “A
adolescéncia é a preparacdo para a vida adulta; ela comeca na biologia (i.e., a
puberdade) e termina na cultura (i.e., independéncia econémica).” O inicio do
desenvolvimento biolégico € marcado pelo estirdo de crescimento, inicio da
puberdade e maturacdo sexual, ocasionando também diversas mudancas
biolégicas, cognitivas, socioemocionais e psicossociais (EISENSTEIN, 2005;
GALLAHUE, OZMUN E GOODWAY, 2013).

Sem contar que, o0 processo do adolescer, no qual o ser humano passa por
inimeras mudancas bioldgicas, também tem relacdo com a cultura, ambiente
familiar, social e escolar em que esses adolescentes estdo inseridos, ambientes
gue exercem uma grande influéncia sobre o comportamento destes jovens e como
eles lidam com as situacdes pelas quais enfrentam nessa fase (BLAKEMORE,
2010).

A fase da adolescéncia se refere a “busca pelo self psicolégico, identidade
de género e sexual, além da busca pelo lugar de singularidade no mundo”.
Durante essa fase, as transformacgdes que ocorrem se tornam mais aparentes, € a
fase na qual se estabelecem grupos de amigos que possuem 0S MesSMos
interesses e, além disso, € um periodo onde ha necessidade de liberdade e
conquistas além da busca pela autoafirmacéo, independéncia dos pais, 0 que 0s
tornam vulneraveis a medida que experimentam novas coisas, muitas vezes sem
as orientagdes necessarias. Portanto, é necessario ter um olhar atento a essa fase
pois é um periodo em que ocorrem mudancgas e desenvolvimento das capacidades
emocionais, cognitivas e sociais, além da autoestima, autonomia e consolidacao
da identidade do individuo (BEE, 1997; LEMOS, MARBACK, 2017).

Zn

li.e., é a abreviacdo de id est, uma expressao latina que significa "isto é", em portugés.
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Além disso, os adolescentes enfrentam durante esse periodo as mudancas
em suas influéncias sociais, tendo que pensar em seus papeéis académicos, fato
gue pode gerar muita pressao e alteracdes psicoldgicas, além disso, o estresse e
a ansiedade podem contribuir para o desenvolvimento da compulsdo alimentar,
ocasionando sobrepeso e obesidade, que se tornou um grave problema de saude
publica (NEUFELD, 2017).

A Organizacdo Mundial da Saude (WORLD HEALTH ORGANIZATION,
2007) utiliza os valores de indice de massa corporal (IMC) para realizar a
classificagdo do estado nutricional, considerando obesidade valores acima do
percentil 97. O estudo de Bloch et al. (2016) realizado por regides do pais afim de
investigar a prevaléncia da obesidade em adolescentes brasileiros, obtiveram os
seguintes resultados, na regido Sul, 11,1% dos adolescentes sdo obesos, na
regido Sudeste 8,6%, Nordeste e Centro-Oeste 7,4% e regido Norte 6,6%.

Para complementar, o estudo de Cureau et al. (2016), cujo objetivo foi
avaliar a prevaléncia de inatividade fisica no lazer em adolescentes brasileiros e
sua associacdo com variaveis geograficas e sociodemogréaficas, composto por
uma amostra de 74.589 adolescentes brasileiros entre 12 a 17 anos de idade,
residentes em municipios com mais de 100 mil habitantes. A inatividade fisica no
lazer foi categorizada de acordo com o volume semanal, para a estimativa de
inatividade fisica no lazer (<300 min/semana), foram considerados inativos 0s
adolescentes que ndo acumularam no minimo 300 min./semana de atividade
fisica. Os adolescentes que ndo praticavam qualquer tipo de atividade fisica (zero
min./semana) também foi avaliada. A partir disso, foram encontrados que a
prevaléncia de inatividade fisica no lazer foi de 54,3%, sendo superior entre as
meninas (70,7%) quando comparada aos meninos (38,0%). Uma das razdes para
explicar os resultados obtidos de inatividade fisica, entre as meninas, foi pelo fato
de residirem nas regides sul e sudeste e por pertencerem a classe econdmica
mais baixa e entre 0os meninos além de ser por conta da regido que residiam, foi
pelo fato de serem mais velhos e também por declararem-se indigenas.

Diante disso, pode-se observar que a fase da adolescéncia € um dos
periodos mais suscetiveis para o surgimento da obesidade, pois 70% dos adultos
obesos ganharam peso nessa fase (OLIVEIRA, et al., 2014). O adolescente obeso

pode ter véarias complicacbes psicossociais, fator este que pode afetar sua
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autoestima, muitas vezes, ocasionando disfun¢gbes de comportamento, evitando
atividades nas quais tenha dificuldades ou apresente baixo desempenho. Os
sentimentos contraditérios quanto ao préprio peso, dificuldade de aceitacdo do
préprio corpo, sentimento de fracasso, inferioridade, tristeza, raiva, levam ao
isolamento, retraimento, baixa autoestima e muitas vezes pode se tornar alvo de
bullying (MELO et al., 2011; MIZIARA, VECTORE, 2014).

A violéncia no ambiente escolar, como o bullying, pode ser expressa de
diferentes formas tais como implicancia, apelidos e exclusdo. Isso ocorre em
qualquer classe social e acomete as criangas mais inseguras, com baixa
autoestima, incapazes de cessar a violéncia sofrida, de modo que essas criangas
tém maiores chances de apresentar sentimentos de angustia, tristeza e depresséo
(BRASIL, 2012). Além dos fatores psicossociais a obesidade pode ocasionar
diversos problemas a saude, como: hipertenséo arterial, diabetes miellitus tipo I,
problemas cardiovasculares, apneia obstrutiva do sono e outras implicacOes
(CIOLAC, GUIMARAES, 2004; TAVARES, NUNES, SANTOS, 2010;
FERNANDES, PENHA, BRAGA, 2012).

Sendo assim, ha alguns habitos, que podem contribuir para o
desenvolvimento da obesidade, como a inatividade fisica, que caracteriza o sujeito
que ndo pratica atividade fisica além das atividades diarias e também aquele que
nao atinge as recomendacdes de atividade fisica diaria; para criancas e
adolescentes (5-17 anos) sdo recomendados, ho minimo, 60 minutos diarios de
atividade fisica moderada a intensa (DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN
SERVICES, 2008; WHO, 2010) e o sedentarismo que caracteriza a pessoa que
passa muito tempo em atividades com comportamento sedentario, como o tempo
gasto assistindo televisdo, utilizando o computador, tablet, celular, etc. (TERRES,
2006). Esses habitos, precisam ser avaliados, controlados ou excluidos do
cotidiano dos adolescentes.

Observa-se que os adolescentes estdo passando mais tempo em atividades
gue geram pouco gasto energético, talvez esse fato ocorra por conta das
mudanc¢as que ocorreram para quem vive no meio urbano, proporcionando mais
acesso a tecnologia (televisdo, videogames, tablets ou celulares). O acesso a essa
variedade de tecnologia, muitas vezes, ocasiona a ansiedade estimulando o

consumo de guloseimas, produtos industrializados, deixando o adolescente
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vulneravel a adoecer, além de favorecer o ganho de peso acima do recomendado,
ja que h& pouco gasto de energia, pois foi deixado de lado o incentivo a pratica de
atividades ludicas, recreativas e exercicios fisicos (TERRES, 2006).

Tal fato pode ser justificado por algumas mudancas que ocorreram com 0S
espacos do brincar e os brinquedos. Antigamente, era comum ver muitas criangas
brincando de correr, pular corda, jogar bola, etc., nas ruas, nas pragas; porém nos
dias atuais esses espacos se modificaram, por conta do aumento da violéncia,
guantidade de automdéveis transitando pelas ruas da cidade e também pelo avanco
tecnologico. Com isso, nota-se que os adolescentes estdo tendo cada vez mais
acesso a tecnologia (televisdo, tablets, videogames ou celulares) e passando a
maior parte do tempo nestas atividades com pouco gasto energético. Portanto, um
dos lugares que ficam disponiveis para a pratica de exercicios fisicos € a escola,
sendo assim, o professor de Educacdo Fisica deve incentivar os alunos a
realizarem tal pratica (SANTOS, 2005; TERRES, 2006).

Porém Claro Jr e Filgueiras (2009) relatam que cerca de 71% das
dificuldades encontradas para ministrar aulas esta relacionada ao comportamento
dos alunos, tais como desatencao, desinteresse, indisciplina e outros. Por isso, se
faz necessario que o professor busque alternativas para conseguir que 0s alunos
participem das aulas.

Pois, para que os adolescentes tenham um desenvolvimento sadio, eles
necessitam de uma dose de movimentacdo como deslocamentos, trabalhos de
manipulacdo e manutencdo da postura corporal, sendo assim, se faz necessario e
recomendado o treinamento e a pratica de exercicios fisicos (BARBOSA, 2004;
SILVA et al., 2014).

Dessa forma, € necesséario conscientizar os adolescentes sobre a
importancia da pratica de exercicios fisicos, pois a adolescéncia € uma fase
importante para que ocorra a aquisicdo de habitos saudaveis e adocdo de um
estilo de vida mais ativo, sendo um periodo importante para prevencdo da
obesidade por meio da pratica de exercicios fisicos que aliado a uma boa
alimentacdo, se torna um fator relevante no crescimento e desenvolvimento
adequado durante a fase da adolescéncia, podendo reduzir os riscos de futuras
morbidades (GUIMARAES, 2007; FERNANDES, PENHA, BRAGA, 2012;
MARQUES, et al., 2014; PORTO, et al, 2014; SILVA et al., 2014).
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3.2 Aptidao fisica: saude e desempenho motor

A Aptidao Fisica pode ser definida como:

[...] um conjunto de atributos ou caracteristicas que um individuo
tem ou alcanga e que se relaciona com sua habilidade de realizar
uma atividade fisica. [...] (ACSM, 2014, p. 02).

De acordo com Gaya e Silva (2016), a aptiddo fisica tem componentes
relacionados a saude e ao desempenho motor. Os componentes relacionados a
salde sdo: estimativa de excesso de peso (IMC), estimativa de excesso de
gordura visceral (razdo cintura estatura), flexibilidade, resisténcia abdominal e
aptidao cardiorrespiratoria. Os relacionados ao desempenho motor sdo: forca de
membros  superiores e inferiores, agilidade, velocidade e aptidao
cardiorrespiratéria. Segundo o0s autores, a aptiddo cardiorrespiratoria esta
relacionada a saude e ao desempenho motor.

Uma boa aptiddo fisica € a combinacdo harmbnica entre esses
componentes indicadores a saude e ao desempenho, visando atender a realizacdo
das atividades diante da vida diaria, trabalho, atividades recreativas e esportes
(FERREIRA, 2001; ANDREASI, 2010; GALLAHUE, OZMUN, GOODWAY, 2013;
MELLO et al., 2015).

Para se adaptar e realizar as tarefas do cotidiano, o ser humano precisa do
minimo de aptidao fisica. O exercicio fisico tem sido considerado um “fator de
protecao” para evitar aterosclerose, envelhecimento precoce, stress, obesidade,
etc. (BARBOSA, 2004).

Todavia, nos dias de hoje, a pratica de exercicios fisicos sofreu um declinio,
aumentando o numero de individuos obesos, aléem de provocar a construcdo da
aptidao fisica de adolescentes em niveis ndo desejaveis.

A explicacdo para tal fato pode estar associada a diversos fatores, como a
modernizacdo da sociedade e automacgdo das atividades, ligadas as mudancas
nos padrdes de vida, aumento no tempo em frente a TV, video-game, celulares, e
também relacionada a questdo das mudancas dos habitos alimentares, devido ao
aumento no consumo de alimentos ricos em acUcares e gorduras (OLIVEIRA,
FISBERG, 2003; GUIMARAES, 2007; TAVARES, NUNES, SANTOS, 2010;
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FERNANDES, PENHA, BRAGA, 2012; MARQUES et al., 2014). Os adolescentes
que apresentam baixos niveis de aptidao fisica, podem se afastar das praticas de
exercicios e essa atitude ira diminuir as possibilidades de aprimorar suas
habilidades e capacidades. Isso vai gerar um sentimento de ndo competéncia na
realizacdo dessas tarefas, e essa situacdo pode ocasionar uma redugdo na
realizacdo de exercicios fisicos e aumentar os problemas de saude relacionados a
essa conduta hipocinética (ALVES, 2007).

Diante disso, é necessario realizar avaliacbes das capacidades desses
individuos e planejar exercicios que o0s atraiam, 0s motivem para que possam
aumentar seus niveis de exercicio fisico ou gasto calérico diario. Portanto, para
conseguir informacdes sobre os niveis de capacidades fisicas dos adolescentes é
necessario realizar avaliacfes, para isso, temos alguns testes que sdo de baixo
custo e facil aplicacdo sugeridos pelo PROESP-Br: manual de testes e avaliacao.

O PROESP-Br “é um sistema de avaliagao da aptidao fisica relacionada a
salude e ao desempenho esportivo de criancas e adolescentes no ambito da
educacao fisica escolar e do esporte educacional’. De acordo com Gaya e Gaya
(2016), o manual é composto por uma bateria de testes, as medidas de dimensé&o
corporal: massa corporal, estatura, envergadura e perimetro da cintura. Testes de
aptidao fisica para saude: IMC (estimativa de excesso de peso), razao cintura
estatura (estimativa de excesso de gordura visceral); teste de sentar e alcancar
(flexibilidade) e numero de abdominais em um minuto (resisténcia muscular
localizada); testes de aptiddo fisica para o desempenho motor: arremesso de
medicineball (2kg — forca de membros superiores), salto horizontal (em distancia —
forca explosiva de membros inferiores), teste do quadrado (agilidade) e corrida de
20 metros (velocidade); teste aptidao fisica para salde e desempenho motor:
corrida/caminhada dos 6 minutos (aptidao cardiorrespiratoria).

Pellegrinotti e Cesar (2016) consideram que os professores de Educacao
Fisica devem utilizar os testes do PROESP-Br para avaliar a aptiddo fisica de
criancas e adolescentes para preparar melhor o planejamento das suas aulas,
visando melhor desenvolvimento das capacidades fisicas e motoras e socializacao

dos alunos.
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3.3 Exercicios Fisicos, Esporte, Saude e Lazer

Ainda que a importancia da pratica de exercicios fisicos seja reconhecida
como um fator para a promocédo da saude e prevencdo de doengas, o predominio
de exposicdo a baixos niveis de atividade fisica € elevado e parece atingir pessoas
de todas as idades. De acordo com dados da literatura, a incidéncia dos quadros
de obesidade vem aumentando, tornando-se uma questdo de saude publica,
sendo necessaria a atencdo de uma equipe multiprofissional para prevencao,
assisténcia e controle (TENORIO et al., 2010; REIS, VASCONCELOS, BARROS,
2011).

Portanto, é necessario desenvolver estratégias para a promoc¢ao da saude,
gque pode ser definida como a capacidade da populacdo de exercer e aumentar o
controle sobre sua saude (CARTA DE OTTAWA, 1986), considerada prevencao
primaria de primeiro nivel, por utilizar medidas que possuem carater abrangente
para prevencdo de doencas (UENO, NATAL, 2013).

Terris (1992) cita que para ter salude € necessario ter um padrao de vida em
que estdo incluidas condicbes adequadas de trabalho, educacdo, atividades
culturais e recreativas. Pois, as praticas de saude apropriadas ou ndo tem uma
relacdo com as experiéncias constantes de ensino aprendizagem podendo
influenciar nas decisfes tomadas pelos individuos ao longo da vida, podendo
ocasionar a diminuicdo, manutencao ou elevar seu nivel de saude. Sendo assim, a
importancia da educacdo nesse aspecto € imprescindivel para que se obtenha
uma melhora na qualidade de vida (PELICIONI; PELICIONI, 2007).

Um dos pontos principais em um programa de promoc¢ao e prevengao a
obesidade infantil € o incentivo a pratica de exercicios fisicos pelas criancas e
adolescentes.

Todavia, ndo deve ser estimulado somente a pratica de exercicios fisicos
estruturados, mas também a adoc¢&o de um estilo de vida mais ativo, procurando
reduzir o tempo gasto em atividades que possuem pouco gasto energético (por
exemplo: assistir a televisdo, navegar na internet e jogar jogos eletrdnicos).
Criancas da pré-escola gastam parte do tempo envolvidas em atividades
sedentarias, sendo assim, se faz necessario o incentivo a mudancas de habitos
desde cedo (TAYLOR et al., 2011; CARVALHO et al. 2013).
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Nos ultimos tempos, observou-se um aumento na quantidade de estudos,
com criangcas e adolescentes, que avaliaram o efeito da pratica de exercicios
fisicos na prevencdo de doencas cronicas. Diante disso, alguns dos beneficios
encontrados em relacdo a pratica de esporte e exercicio fisico séo o fortalecimento
dos musculos, melhora da flexibilidade, forca muscular, aptidao cardiorrespiratéria,
da frequéncia cardiaca e circulagdo sanguinea, reducdo da ansiedade e
depressado, além de evitar ou controlar doencas cardiovasculares, obesidade,
diabetes e osteoporose (ENES, SLATER, 2010; BRASIL, 2019).

Foram observados alguns desses beneficios no estudo de Broglio et. al.
(2017), em que o objetivo foi investigar os efeitos de um programa de exercicios
fisicos na aptidao fisica de meninas adolescentes com excesso de peso corporal.
A amostra foi composta por 35 escolares, de 12 a 15 anos de idade, divididas em
grupo controle (n=17) e grupo intervencéo (n=18), foram realizadas as medidas de
composicdo corporal e testes das capacidades fisicas segundo o manual do
PROESP-Br.

As atividades ocorreram duas vezes por semana, durante 10 semanas.
ApGs, no grupo controle, foram encontrados aumentos nas varidveis estatura,
envergadura e dobra cutanea tricipital, ndo ocorrendo diferencas significativas nas
outras variaveis. No grupo intervencédo, ocorreu reducdo do IMC e circunferéncia
da cintura e foram encontradas diferencas significativas nos testes fisicos, houve
aumento na distancia no teste de sentar-e-alcancar, aumento no numero de
repeticbes abdominais, aumento na distancia do salto horizontal e arremesso de
medicineball, diminuicdo no tempo no teste do quadrado e 20 metros e aumento
na distancia no teste de aptidao cardiorrespiratoria. Os autores concluiram que o
programa de exercicios fisicos foi benéfico para melhorar a capacidade fisica das
meninas adolescentes.

Em sua tese de doutorado, Broéglio (2017) analisou os efeitos de um
programa de exercicios, na modalidade do voleibol, em meninas adolescentes
com sobrepeso e obesas, de 11 a 15 anos de idade. As adolescentes foram
divididas em grupo controle (n= 13) e grupo intervencdo (n=13). As voluntarias
foram submetidas a medidas da composi¢céo corporal e testes das capacidades
fisicas. Foram realizadas 40 sessGes de programa de exercicios fisicos, com

énfase no voleibol, duas vezes por semana.
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Na comparagdo pré e p0s, 0 grupo intervengdo apresentou aumento na
estatura e envergadura, diminuicdo na circunferéncia da cintura e braco direito,
mas nao houve diferenca significativas na massa corporal, IMC e dobra cutanea
tricipital. No grupo controle houve aumento no peso corporal, estatura,
envergadura e dobra cutanea tricipital, ndo houve diferengas significativas nas
demais varidveis. Nos testes das capacidades fisicas foram observados aumento
na distancia atingida no teste de sentar-e-alcancar, arremesso de medicineball,
salto horizontal e corrida/caminhada dos 6 minutos, houve aumento no numero de
contragcdes abdominais e diminuicdo do tempo nos testes do quadrado e 20
metros, no grupo controle ndo houve diferencas significativas. Segundo Brdglio
(2017), o programa de exercicios proporcionou beneficios nas capacidades fisicas
das adolescentes com sobrepeso e obesidade.

Mello et. al. (2015) investigaram o nivel de aptidao fisica relacionado ao
desempenho motor em adolescentes, avaliou 1.463 alunos de 10 a 17 anos de
idade, ambos os sexos, matriculados em escolas publicas do municipio de
Uruguaiana-RS. Para avaliar o desempenho motor ele realizou a bateria de testes
do PROESP-Br. Dentre os niveis de classificacdo relacionado a capacidade fisica
mais de 50% dos alunos tiveram seus desempenhos classificados como “fraco” ou
‘razoavel”’, sendo que as variaveis de agilidade e forga foram as que mais
obtiveram esses niveis de classificacdo. Diante disso, os autores citam que
intervencdes para o aumento da participacdo esportiva e em atividades fisicas no
geral devem ser elaboradas.

Guedes et al. (2001) analisaram os niveis de atividade fisica habitual em
adolescentes matriculados em escola de ensino médio no municipio de Londrina,
Parana, e avaliaram 281 adolescentes, de ambos os sexos, de 15 a 18 anos de
idade. Os resultados revelaram que aproximadamente 54% dos rapazes
envolvidos no estudo foram classificados como ativos ou moderadamente ativos, e
65% das mogas mostraram ser inativas ou muito inativas. Porém, rapazes
pertencentes a classe socioeconémica familiar mais baixa, mostraram ser menos
ativos fisicamente que seus pares de classe socioecondmica familiar mais
privilegiada. Diante disso, 0s autores observaram que grande parte dos
adolescentes (97% das mocas e 74% dos rapazes) ndo atendiam as

recomendac¢fes quanto a pratica de atividade fisica que possa alcancar impacto
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satisfatorio a saude. Com isso, 0s autores concluiram que a elevada incidéncia de
sedentarismo observada na amostra analisada sugere agdes intervencionistas que
venham incentivar a pratica adequada de atividade fisica na populacéo jovem.

Recomenda-se que criancas e adolescentes (5-17 anos) acumulem no
minimo 60 minutos diarios de atividade fisica moderada a intensa, atividades
acima de 60 minutos trazem beneficios adicionais a saude, além disso, deve-se
incorporar atividades intensas, inclusive as que fortalecem musculos e 0ssos, por
no minimo trés vezes por semana.

A atividade fisica para esse publico inclui brincadeiras, jogos, transporte,
lazer, praticar esportes, caminhada, andar de bicicleta, educacéo fisica escolar ou
exercicios planejados no ambito familiar, e em atividades comunitarias (WHO,
2010; BARROS et al., 2017).

Em sua tese de doutorado, Costa (2017), comparando escolares eutroficos,
com sobrepeso e obesidade, de 06 a 10 anos de idade, demonstrou que 0s
prejuizos do excesso de peso corporal sdo evidenciados nas criancas com
sobrepeso e obesidade, mas nas capacidades fisicas sdo notados apenas nas
obesas. As criancas obesas apresentam prejuizo no desempenho motor em todas
as capacidades fisicas que dependem de deslocamento do corpo; e apresentam
melhor desempenho somente na forca de membros superiores que nao necessita
de deslocamento.

A pratica de esportes por criancas e adolescentes € relevante, pois
beneficia o desenvolvimento e o desempenho fisico, e pode interferir na
coletividade, competitividade e sociabilidade (GONZALEZ; DARIDO; OLIVEIRA,
2014b).

A explicagdo para tal fato pode estar associada a diversos fatores, como:
diminuicdo das brincadeiras, pratica de atividades fisicas pelas criangas nas ruas,
por conta do aumento no numero de automoveis transitando pelas ruas e aumento
nos casos de violéncia, além disso, pode estar relacionada com a modernizagéo
da sociedade e automacédo das atividades, ligadas as mudangas nos padrdes de
vida, como um maior tempo em frente a TV, video-game, celulares, e também
relacionada a questado das mudancas dos habitos alimentares, devido ao aumento

no consumo de alimentos ricos em acgucares e gorduras (OLIVEIRA, FISBERG,
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2003; GUIMARAES, 2007; TAVARES, NUNES, SANTOS, 2010; FERNANDES,
PENHA, BRAGA, 2012; MARQUES et al., 2014).

Uma das praticas que atraem 0s jovens € a pratica de esportes, no estudo
de Monteiro (2003) foi revelado que o principal motivo indicado por 11.033
voluntarios do Nordeste e Sudeste do Brasil como prética de atividade fisica foi a
recreacdo (97,5 % dos homens e 85,3 % das mulheres), que é fortemente
influenciado pelo tipo de atividade praticada nesses momentos: 0 esporte.

Os esportes (dentre eles o handebol) sdo atividades presentes no contexto
do lazer, momento este, que pode contribuir para que as pessoas tenham uma
vida mais saudavel. Marcellino (1990, p. 31), define o lazer “como a cultura —
compreendida no seu sentido mais amplo — vivenciada (praticada ou fruida) no
“tempo disponivel”. Nessa perspectiva, sdo necessarios trés aspectos basicos
para ocorrer o lazer, sendo o tempo (disponivel das obrigacdes trabalhistas,
sociais, etc.), a atitude (satisfacdo pela atividade em si) e o espaco (fisico ou
virtual).

No caso especifico dos esportes, assim como das dancas, lutas, ginasticas,
em que o foco é o movimento, sdo atividades situadas aos interesses/contetdos
fisicos-esportivos (MARCELINO, 2010). Entretanto, vale ressaltar que nem sempre
0s esportes podem ser atividades do contexto do lazer para as pessoas, pois 0S
mesmos podem ser atividades profissionais, como por exemplo, para atletas,
comissao técnica, jornalistas, etc. Ou seja, 0s esportes (assim como todas as
atividades do contexto do lazer) sdo considerados atividades do contexto do lazer
em que a pessoa pratica, assiste, ou busca conhecimento no tempo disponivel,
com satisfacdo na atividade em si.

Para que as pessoas possam usufruir dos esportes no momento de lazer, é
fundamental que elas possuam conhecimento sobre os mesmos. Silva et al. (2011)
investigaram o nivel de adesdo a pratica de handebol nas aulas de Educacéo
Fisica e no lazer, em estudo realizado no Rio Janeiro, e encontraram que o nivel
de adesdo a pratica de handebol estava em terceiro lugar nas aulas de educacéo
fisica escolar, principalmente entre as meninas, porém essa pratica era reduzida
nos tempos e espacos nao escolares.

O handebol é um esporte coletivo, jogado por uma equipe de 7 jogadores,

sendo: 1 goleiro, 2 pontas — direita e esquerda, 2 meias — direita e esquerda, 1
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armador (central) e 1 pivd. E jogado em quadra poliesportiva e o objetivo é marcar
gols dentro da baliza adversaria.

Esse esporte é capaz de proporcionar um amplo desenvolvimento motor a
guem pratica. Ele contribui de forma efetiva nas capacidades coordenativas, na
percepcdo e conhecimento do préprio corpo, na estruturacdo espacial e no
desenvolvimento das capacidades motoras. Outro fator de destaque, é que o
handebol, como um jogo, tem importancia no desenvolvimento da tomada de
decisédo, cumprimento das regras, caracterizacdo das nocdes espaciais e espaco
de jogo (TRICHES, TRICHES, 2010).

O esporte pode trazer diversos beneficios aos adolescentes, dentre eles,
enfatiza o trabalho em equipe, contribui para a integracdo em grupo, melhora da
interacdo/socializacdo, ensinam a trabalharem juntos para encontrar uma solucéo
a um problema coletivo, contribui na criagdo de valores, proporciona a troca de
experiéncias; além de adquirir respeito pelo professor eles comecam a se
respeitar, melhoram a autoestima, aprendem a cumprir as regras e pode ser um
fator importante para a aquisicdo, melhora e aprimoramento das habilidades
motoras. Além disso, o esporte pode diminuir o risco de aterosclerose,
proporcionar o controle da obesidade, diabetes, hipertenséo arterial, prevencao da
osteoporose; colabora também no controle da ansiedade, depressédo, mobilidade
articular e resisténcia fisica (TUBINO, 2001; BARROS, 2002; BORBA, SILVEIRA,
2014). Considerando isso, o presente estudo adotou o handebol como prética de

intervencéo, oferecendo aulas no periodo contra turno da escola.
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4 MATERIAL E METODOS

Esta pesquisa consistiu em estudo experimental (com intervencéo) (UENO,
NATAL, 2013), realizada no municipio de Saltinho, interior do estado de S&o
Paulo, Brasil.

Saltinho tem populacdo estimada em 2018 de 8.176 pessoas, area da
unidade territorial de 99,738 km? (IBGE, 2018). O ensino do 7° ao 9° ano do ensino
fundamental s&o oferecidos na Escola Estadual Professor Manoel Dias de
Almeida, que possui uma area interna de 1.552m2, que é composta por dois patios
cobertos, um refeitério e uma quadra poliesportiva coberta. A area externa possui
1.328m2 que contempla patios descobertos e uma quadra poliesportiva.

No primeiro semestre de 2013 profissionais do Departamento de Saude
realizaram medidas de massa corporal e estatura dos alunos de todas as escolas
do municipio, classificando o estado nutricional pelo IMC, de acordo com o0s
valores propostos pela OMS (WHO, 2007), dados solicitados pelo Ministério da
Saude. Os dados obtidos nesta coleta evidenciaram uma alta prevaléncia de
excesso de peso corporal nos escolares de Saltinho, resultados que foram
apresentados no 11° Congresso Brasileiro de Saude Coletiva (CESAR et al.,
2015).

A partir da analise destes resultados foi elaborado o projeto teméatico
“‘Programas de avaliagdo e exercicio fisico para prevengdo e tratamento da
obesidade infantil”, sendo que as atividades propostas neste projeto foram
planejadas apoOs reunides coletivas nas quais participaram o diretor, a
coordenadora e o médico do Departamento de Saude, o diretor, professores de
educacao fisica e a nutricionista do Departamento de Educacao de Saltinho.

As atividades do projeto tematico ocorreram de agosto de 2013 a setembro
de 2016, e também foram realizadas nos municipios de Piracicaba e Nova
Campina, também do interior do estado de S&o Paulo, gerando trés teses de
doutorado (j& concluidas, de VESPASIANO, 2016; COSTA, 2017; BROGLIO,
2017), uma dissertacdo de mestrado (também j& concluida, de SANTOS, 2015) e
dois projetos de iniciagdo cientifica, um deles com participacdo desta mestranda
como bolsista de iniciacdo cientifica. O presente estudo foi desenvolvido em

continuidade destas pesquisas realizadas com criancas e adolescentes, e a
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intervencdo com o programa de exercicios fisicos, com énfase no esporte

handebol, foi realizada no primeiro semestre de 2018.

4.1 Casuistica

Ingressaram nesta pesquisa 16 escolares do sexo feminino, destas, trés
desistiram de participar, por motivos pessoais. Sendo assim, participaram de todas
as atividades propostas 13 meninas adolescentes, idade de 13,38 + 0,74 anos (12
a 15), alunas do 7° ao 9° ano do ensino fundamental Il, matriculadas na Escola
Estadual Professor Manoel Dias de Almeida.

Esta pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em pesquisa da
Universidade Metodista de Piracicaba (UNIMEP) - Plataforma Brasil - CAAE:
75067517.9.0000.5507 (ANEXO).

Os responsaveis pelas alunas foram convidados em reunides realizadas
nas escolas e, apds a explicacdo do projeto, os responsaveis pelas voluntarias
assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido (APENDICE 1) e as
adolescentes assinaram o termo de assentimento (APENDICE 2).

Critérios de inclusdo: participaram do estudo as escolares que
frequentavam as aulas de Educacéo Fisica escolar, no periodo da manha. Destas,
cinco tinham aulas duplas (duas aulas no mesmo dia) com duracdo de 50 minutos
cada e oito realizavam as aulas duas vezes por semana (em dias intercalados)
com duracdo de 50 minutos. Critérios de exclusdo: as adolescentes que
apresentaram contraindicacdes clinicas a pratica de exercicios fisicos ou que
estavam participando de programas de exercicios fisicos além da Educacao Fisica
escolar.

Inicialmente, as alunas responderam a um questionario (com perguntas
sobre o estado de salde, pratica de exercicios e idade da menarca, etc.), aplicado
por meio de entrevista na qual a pesquisadora perguntava e a aluna respondia,
para descartar contraindicacdes clinicas a pratica de exercicios fisicos.

Todas as atividades desta pesquisa foram realizadas pela professora de
Educacéo Fisica autora desta dissertacao.

As avaliagbes antropomeétricas foram realizadas todas no mesmo dia e os

testes fisicos foram feitos em 2 dias, tanto no momento pré quanto no momento
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pés intervencgdo. As voluntérias foram sequenciadas e realizaram os testes sempre
na mesma ordem (exemplo: flexibilidade (ID 01, 02, etc.); teste abdominal (ID=01,

02, etc.). Segue abaixo, na figura 1 a descricdo das etapas do estudo.

FIGURA 1 — DESCRICAO DAS ETAPAS DO ESTUDO

Recrutamento das voluntérias Dia 02
Aplicacdo do questionario v Alongamento (Proesp)
(anamnese) Testes fisicos:
v v Salto em distancia
Dia 01 horizontal;
v v Corrida de 20 metros;
Avaliacdo antropométrica v Arremesso de
(pré intervencéo): medicineball;
» Medidas de massa v Teste do auadrado.
corporal; *
> Estatura. Intervencéo - (20 sessdes)
v' Alongamento (Proesp) ‘
Avaliacdo antropométrica e
| . L ~
Testes fisicos: Testes fisicos (pos mtervengao
- mesma ordem do dia 01 e 02)
v' Teste de sentar e
alcancar; Aplicacdo das 02 questdes
v Resisténcia abdominal. (somente na avaliagdo pos)

4.2 Avaliacdo quantitativa da aptidao fisica

4.2.1 Avaliagdo Antropomeétrica

Foi realizada no inicio e no final do programa de exercicios fisicos, com
handebol, pré e pos 10 semanas de intervencdo (20 sessbes). Foram realizadas
as medidas de massa corporal (kg), estatura (cm) (GAYA, GAYA, 2016), utilizando
balanca digital e estadibmetro.
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O indice de massa corporal (IMC) foi calculado dividindo a massa corporal

em quilogramas pela estatura em metros elevada ao quadrado.

4.2.2 Avaliacao das Capacidades Fisicas

Os testes para avaliar as capacidades fisicas (Figuras 2, 3, 4, 5, 6 e 7)

foram realizados pré e pos 10 semanas de intervencdo. As adolescentes

realizaram um aquecimento/alongamento durante cinco minutos e, em seguida,

foram submetidas a testes fisicos propostos pelo PROESP-Br, seguindo a ordem

das figuras abaixo. (GAYA, GAYA, 2016).

FIGURA 2 - Teste de Sentar-e-alcancgar

Adaptado — sem banco.

Fonte: Adaptado de Gaya e Silva
(2007).

FIGURA 3 - Teste de Resisténcia

abdominal.

Fonte: Adaptado de Gaya e Silva
(2007).

Teste de sentar-e-alcancar: utilizado

para determinar a flexibilidade, aptidao
fisica para a saude. Foi realizado no
solo, utilizando fita métrica e fita
adesiva. Foram feitas duas tentativas,

registrando-se o melhor resultado.

Resisténcia abdominal: forca/resisténcia

localizada do masculo abdominal,
aptidao fisica para a saude, foi utilizado
colchonete de ginastica e cronémetro.
Foi anotado o numero de repeticdes em

um minuto.



FIGURA 4 - Teste de Salto Horizontal.

Fonte: Adaptado de Gaya e Silva
(2007).

FIGURA 5 - Teste corrida de 20
metros.

a’? = A
A =V
' A\ =V’ )\
- -
Patida Ohegade Referinca

Fonte: Adaptado de Gaya e Silva
(2007).

FIGURA 6 - Teste de arremesso de
medicineball.

-«

Fonte: Adaptado de Gaya e Silva
(2007).
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Salto horizontal (em distancia): forca de

membros inferiores, aptiddo fisica para
0 desempenho esportivo. Foram
usadas trena e linha tracada no solo.
Foram feitas duas tentativas,

registrando-se o melhor resultado.

Corrida de 20 metros: velocidade,

aptiddo fisica para o desempenho
esportivo. Foram utilizados cronémetros,
pista demarcada com linhas paralelas
ao solo (na largada, a 20 e 22 metros).
Foi registrado o tempo (em segundos)

do percurso de 20 metros.

Arremesso de medicineball: forca de
membros superiores, aptidao fisica para
o desempenho esportivo. Foi utilizado
uma trena e uma medicineball de 2 kg.
Foram realizados dois arremessos,

sendo considerado o melhor resultado.
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FIGURA 7 — Teste do quadrado.

Teste do Quadrado (4 metros de lado):
A - A agilidade, aptiddo fisica para o
[ \~ / ' ’ . s
! S L ! desempenho esportivo. Foram utilizados
A ”
dmevos ,:‘\ : 4 metros cronébmetros, um quadrado desenhado
s
~
*' ," \4 no solo antiderrapante com quatro
s
A Aﬁ metros de cada lado e quatro cones de
e 50 cm. Foram feitas duas tentativas,
Fonte: Adaptado de Gaya e Silva . q h ~
(2007). registrando-se a melhor execucao.

4.3 Programa de Exercicios Fisicos com Handebol

Foram ministradas aulas dois dias por semana, com duracéo de 90 minutos,
no periodo da tarde, das 15:10h as 16:40h, as tercas e quintas-feiras, na quadra
poliesportiva da Escola Estadual de Saltinho, sendo complementares e no periodo
contra turno das duas aulas semanais de Educacéo Fisica escolar, que ocorriam
no periodo da manh&, sendo que 05 alunas (ID 02, ID 03, ID 04, ID 08, ID 13)
tinham as aulas de segunda e terca-feira, 03 alunas (ID 01, ID 05, ID 09) de quarta
e quinta-feira e 05 alunas (ID 06, ID 07, ID 10, ID 11, ID 12) tinham as aulas na
quinta-feira (aula dupla).

As atividades propostas para os programas foram elaboradas de acordo
com o que é preconizado nos PCN'S (BRASIL, 1998) para a idade, com introdugéo
da pratica de esportes coletivos, proporcionando ao aluno a maior vivéncia na
modalidade esportiva.

Foram planejadas e desenvolvidas 20 aulas com o esporte handebol. Em
cada aula foram trabalhados os componentes da aptidéo fisica, os fundamentos do
handebol e o préprio jogo, buscando também contribuir para que as alunas
obtivessem conhecimento tedérico sobre o handebol (origem, regras, fundamentos,

etc.).

As aulas foram estruturadas da seguinte forma:

1 — Roda de conversa (explicagédo inicial do que seria trabalhado na aula;
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2 — Alongamento/aquecimento inicial;

3 — Condicionamento fisico (exercicios trabalhando as capacidades fisicas);

4 — Fundamentos técnicos/taticos (passe e recepcao, drible, sistema
ofensivo, defensivo, etc.);

5 — Jogo oficial/adaptado (jogo dos 10 passes, acertando o alvo, etc.);

6 — Alongamento final (relaxamento/alongamento da musculatura);

7 - Roda de conversa (feedback das alunas sobre as atividades,
dificuldades, etc.).

As aulas foram realizadas na quadra da escola das voluntarias e visaram

proporcionar maior integragao social das adolescentes.

4.4 Analise Estatistica dos Dados Quantitativos

Os dados estdo apresentados em média e desvio padrdo. Para verificar a
pressuposicdo de normalidade intragrupo das variaveis respostas, foi considerada
a diferenca pré e pos, e foram analisadas pelo teste de Kolmogorov-Smirnov, nos
dados que nao apresentaram distribuicdo normal foram aplicados a transformacéo
logaritmica (FIELD, 2009). A andlise comparativa dos momentos pré e pos
intervencao foi feita através da andlise de medidas repetidas (ANOVA) utilizando o
ajuste de Bonferroni.

O nivel de significancia utilizado foi de 5% (p<0,05). As analises foram

processadas no software SPSS 22.0.

4.5 Avaliacdo Qualitativa da Participacdo no Programa de
Exercicios Fisicos com Handebol

A avaliacao qualitativa foi realizada no mesmo dia da aplicacdo dos testes
fisicos, realizada apos a coleta dos mesmos, por meio de um questionario
contendo duas questdes por escrito para que as alunas pudessem interpretar “o
que foi participar do programa de exercicios fisicos”, e a “percepgdo sobre o
mesmo na sua vida”. Cada aluna recebeu uma folha com as 02 questdes, um lapis

e uma borracha, e foram instruidas a se espalhar pelo local da escola (local visivel
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ao professor avaliador) e a ndo se comunicar umas com as outras, as respostas

foram escritas individualmente e as questbes foram:

Q01 - O que foi para vocé participar do programa de exercicios fisicos?

QO02- Qual foi o significado do programa de exercicios fisicos?

As respostas foram avaliadas baseadas no método da Analise de conteudo,

em gue os autores Moreira, Simbes e Porto (2005), elaboraram a técnica da

elaboracdo e andlise de unidades de significado, composta pelos momentos de

Relato Ingénuo, Identificacdo de Atitudes e Interpretacdes. Esses momentos estéo

descritos a sequir.

1 - Relato Ingénuo: é o momento da pesquisa centrada no entendimento do

discurso dos sujeitos, a partir da aplicacao das questdes gerados do fenbmeno

estudado, por meio do questionario descritivo.

Identificacdo de Atitudes: € a retencdo do relato dos sujeitos, sem perder de
vista 0 sentido real do discurso do pesquisado, que pode ser conseguido
relendo inimeras vezes o depoimento dos sujeitos, tentando captar o sentido
todo e dessa forma selecionar as unidades mais significativas dos discursos
dos sujeitos, subtraindo-os dos relatos ingénuos, elaborando indicadores para
posteriormente criar as categorias as quais serdo referéncias para
interpretacdes (MOREIRA, SIMOES, PORTO, 2005; SIMOES, PORTES,
MOREIRA, 2011; SIMOES, MOREIRA, PELLEGRINOTTI, 2017).

Interpretacdo: € o momento em que busca a compreensdo na esséncia dos
fatos, € a possibilidades de manifestar depois de descobrir as ideias que
nortearam as respostas dos sujeitos (MOREIRA, SIMOES, PORTO, 2005;
SIMOES, PORTES, MOREIRA, 2011).

Assim, a partir de cada resposta dada pelas voluntarias, foram extraidos os

indicadores de resposta e elaboradas as categorias para a analise dos dados,

buscando compreender o que foi estudado, conforme estd demonstrado no tépico

“6.2.3 - Interpretacdo — unidades de significados”.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

Das 13 voluntarias, oito ja haviam tido a menarca e cinco ndo. De acordo
com Biassio, Matsudo e Matsudo (2004), a menarca € um dos indicadores mais
utilizados de maturacdo sexual feminina, consistindo em importante evento da
maturacdo sexual e pode influenciar componentes da aptidao fisica. As meninas
do presente estudo estavam em fases diferentes da maturacao sexual, o que pode
ter influenciado nos resultados obtidos, mas deve ser destacado que essa
condicdo faz parte da realidade das escolas, com criancas e adolescentes em
diferentes fases da maturacdo sexual participando das mesmas aulas de

Educacéo Fisica.

5.1 Dados Quantitativos

Na tabela 1 encontram-se os dados das variaveis antropométricas, pré e
pos intervencdo, ndo ocorrendo diferencas significativas. A fase de maturacéo
sexual das meninas pode ter influenciado nestes resultados (BIASSIO, MATUSO,
MATSUDO, 2004). Na avaliacéo inicial, dez foram classificadas como eutréficas
(ID 01, ID 03, ID 04, ID 05, ID 06, ID 07, ID 08, ID 09, ID 10, ID 13), uma com
sobrepeso (ID 12) e duas com obesidade (ID 02, ID 11) (WORLD HEALTH
ORGANIZATION, 2007). Deve ser destacado que a maioria das voluntarias deste
estudo era eutroéfica, ou seja, ndo necessitava reduzir a massa corporal, as duas
obesas tiveram diminuicdo da massa corporal, o que é benéfico, de modo que
somente uma voluntaria apresentava sobrepeso, e ela teve ganho de massa

corporal.
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TABELA 1 Média, desvio padrao e resultado da andlise estatistica das variaveis
antropométricas das voluntarias pré e poOs intervencdo com o programa de
exercicios fisicos com handebol.

Variavel Pré Pos
Estatura (centimetros) 158,12 + 8,04 158,81 + 7,54
Massa corporal (kg) 54,76 + 17,10 55,07 + 16,64
indice de Massa Corporal
(kg/m?) 21,56 + 5,00 21,52 + 4,88

Na tabela 2 encontra-se os dados das capacidades fisicas, pré e poés
intervencdo. Houve aumento da distancia atingida no teste de sentar e alcancar e
reducdo do tempo no quadrado, ndo ocorrendo diferencas significativas nos
resultados dos testes de resisténcia abdominal, salto horizontal, arremesso de

medicineball e corrida de 20 metros.

TABELA 2 Meédia, desvio padrdo e resultado da andlise estatistica das
capacidades fisicas das voluntarias pré e pdés intervencdo com o programa de
exercicios fisicos com handebol.

Variavel Pré Po6s

Sentar e alcancar *
(centimetros) 42,15 + 6,21 4496 + 5,11

Resisténcia abdominal

(namero de repeticées) 20,23+ 7,76 21,69 +5,10
Salto horizontal

(centimetros) 125,67 £16,33 124,16 + 18,14
Arremesso de medicineball

(centimetros) 244,46 £ 46,77 232,34 + 31,66
Corrida de 20 metros

(segundos) 4,17 +0,33 4,10 + 0,32
Quadrado (segundos) 7,15+ 0,41 6,51 + 0,38**

*p < 0,05, **p < 0,01

Nota-se beneficio na flexibilidade das voluntarias, que apresentavam média
de idade de 13,38 + 0,74 anos, capacidade fisica relacionada a saude, o que pode

ser atribuido aos alongamentos realizados no inicio e no final das aulas. Além
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disso, meninas de 13 a 14 anos estdo na fase sensivel alta do desenvolvimento
desta capacidade (FILIN, 1996). A melhora observada nesta capacidade é
positiva, pois uma boa flexibilidade contribui na diminui¢cdo da incidéncia de lesdes
(dorsal/lombar) e problemas posturais (BARBOSA FILHO et al., 2011).

Na agilidade, capacidade fisica relacionada ao desempenho motor, também
houve melhora, que deve ter ocorrido devido aos deslocamentos e jogos reduzidos
realizados nas aulas. Esta € uma capacidade importante, pois permite ao individuo
mudar de direcdo de forma mais rapida, além de contribuir para a execucao das
tarefas diarias e recreativas com menor risco de lesdo (BARBOSA FILHO et al.,
2011).

N&do houve diferenca significativa no teste de resisténcia abdominal,
capacidade fisica relacionada a saude, o que pode ser atribuido a néo ter sido
realizado exercicios especificos de resisténcia abdominal nas aulas.

Também ndo ocorreram diferencas significativas nos resultados dos testes
salto horizontal, arremesso de medicineball e corrida de 20 metros, capacidades
fisicas relacionadas ao desempenho motor. Esses resultados podem ter sido
influenciados pelas voluntarias estarem em fases diferentes da maturagdo sexual.

Embora as voluntarias do presente estudo estivessem na fase sensivel alta
para desenvolvimento de forca (FILIN, 1996), de acordo com Biassio, Matsudo e
Matsudo (2004) a forca de membros superiores (principalmente) e de membros
inferiores aumenta apés a menarca, de modo que as diferentes fases de
maturagdo sexual das meninas deste estudo pode ter influenciado nos resultados
obtidos.

Em relacdo a velocidade, as meninas deste estudo estavam em fase de
desenvolvimento considerada subcritico e critico (FILIN, 1996), o que pode
explicar ndo ter ocorrido melhora na velocidade das voluntarias.

Santos (2015) verificou o impacto de exercicios fisicos com énfase no
atletismo em criancas de 6 a 9 anos e 11 meses de idade de ambos 0s sexos, com
sobrepeso ou obesidade, durante 10 semanas, encontrou aumento na distancia
obtida no teste de salto horizontal, arremesso de medicineball, corrida e
caminhada dos 6 minutos, melhora na flexibilidade e diminuicdo no tempo no teste

do quadrado e corrida de 20 metros.
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Vespasiano (2016) investigou efeitos de programa de exercicios fisicos com
jogos pré-desportivos (atletismo, voleibol e basquetebol), em criancas com
sobrepeso e obesidade de 6 a 10 anos de idade, durante 52 semanas, e encontrou
melhoras significativas na distancia atingida no teste de sentar-e-alcancar,
arremesso de medicineball, salto horizontal e corrida e caminha dos 6 minutos, e
reducdo no tempo no teste do quadrado e corrida de 20 metros.

No estudo de Bréglio et al. (2017), em que o objetivo foi investigar efeitos de
um programa de exercicios fisicos na aptidao fisica de meninas adolescentes com
excesso de peso corporal, de 12 a 15 anos de idade, durante 10 semanas,
ocorreram beneficios nas capacidades fisicas, com aumento na distancia no teste
de sentar-e-alcancar, no numero de repeticdes abdominais, na distancia do salto
horizontal, no teste de aptiddo cardiorrespiratoria e arremesso de medicineball,
diminuicdo no tempo nos testes do quadrado e corrida de 20 metros.

Nos trabalhos citados acima, nota-se que houve melhoras em mais
capacidades fisicas, do que o presente estudo obteve, porém vale destacar que
dois estudos foram desenvolvidos com criancas, apenas um com a mesma faixa
etéria das adolescentes deste estudo, os voluntarios estudados estavam com
sobrepeso ou obesidade e as modalidades/jogos pré-desportivos desenvolvidos
nao eram 0S mesmos, 0 que pode explicar as diferencas dos estudos de Santos
(2015), Vespasiano (2016) e Broglio (2017) com o presente estudo que
desenvolveu um programa de exercicios fisicos com énfase no handebol, com
adolescentes de 12 a 15 anos de idade e a maioria das voluntarias era eutroéfica.

O handebol envolve o trabalho de diferentes habilidades motoras (correr,
saltar, arremessar) e capacidades fisicas como forca, resisténcia, flexibilidade,
velocidade, agilidade (TRICHES, TRICHES, 2010). Os exercicios foram propostos
e desenvolvidos respeitando as individualidades das alunas e os testes foram
escolhidos por serem de facil aplicacdo nas escolas, ter baixo custo e também
porque conseguem avaliar as capacidades que séo trabalhadas no handebol.

Embora estudo, realizado no Rio de Janeiro, tenha encontrado o handebol
em terceiro lugar entre os esportes praticados nas aulas de Educacédo Fisica
escolar, principalmente entre as meninas (SILVA et. al., 2011), a maioria das
voluntérias deste estudo (oito das 13) ndo possuia experiéncia anterior com este

esporte, de modo que houve uma grande énfase no aprendizado técnico e téatico
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do handebol nas aulas, o que resultou em menor tempo de exercicios fisicos
durante as aulas, o que pode ter contribuido por ndo ter ocorrido melhora em todas
as capacidades fisicas analisadas. Entretanto, as melhoras observadas na

flexibilidade e agilidade consistem importante beneficio.

5.2 Dados Qualitativos

5.2.1 Relato Ingénuo

A seguir, encontra-se descrito o relato ingénuo das voluntarias, anélise
realizada apés a aplicagao do questionario contendo as questdes “Q01 - O que foi
para vocé participar do programa de exercicios fisicos?” e “Q02 — Qual foi o

significado do programa de exercicios fisicos? ”.

Quadro 1 — Resposta das voluntarias no momento Relato ingénuo.

Q01 - O que foi paravocé

ID |participar do programa de Q02 - Qual foi o significado do
exercicios fisicos? programa de exercicios fisicos?

01 |“foi legal a pratica de novos|“agora sei jogar certo com as regras

(E) |esportes”. certas’.

02 |“para mim foi divertido sair um|“o significado do programa foi para

(O) | pouco da minha rotina”. eu melhorar a minha saude”.

‘eu achei bem legal, assim eu
consigo me movimentar mais me
alonga e também melhoro o meu
corpo com muito exercicio no tempo
certo o corpo se acostuma devagar’.
“foi uma atividade de lazer

04 |combinada com praticas saudaveis |“uma oportunidade para melhorar
(E) |que me ajudaram a levar uma vida |meu condicionamento fisico”.
melhor”.

03
(E)

“‘um lugar para correr, pular, jogar e
praticar ginastica se alonga”.

“eu gostei porque eu aprendi a jogar
“foi muito legal eu gostei muito”. handeball eu nem sonhava como
jogava e gostei muito valeu a pena”.

05
(E)

“a na verdade eu ja fazia quando
06 |estudava na escolinha, e quando
(E) |fiquei sabendo que estava tendo
aqui resolvi fazer”.

07 |“muito bom aprendi varias coisas ‘pra mim significou uma coisa boa
(E) |jogamos bastante adorei”. ficar em grupo e pelos exercicios

“o significado foi para saber se cada
um melhorava ou ndo na verdade foi
um projeto”.




48

também”.
08 “foi muito legal participar.
(E) Aprendemos sobre handball, foi|“melhorar minha saude”.
interessante”.
“foi bom, achei super legal. O ‘o programa me ajudou a entender
09 |programa me ajudou a aprimorar muito mais as regras do handball.
(E) | meus conhecimentos sobre Enfim, um esporte dinamico, apesar
handball”. de eu derrubar todo mundo”.
‘para mim, participar desse projeto |, .
) ; i .| "para mim era para emagrecer eu
foi uma coisa legal, tipo aprendi i .
. : acho, mas né eu acabei engordando
10 |varias coisas e regras e antes eu T :
~ . i .. | mais ainda kkk, mas ajudou bastante
(E) |ndo pratica estes tipos de exercicios :
e ~ . e agora todos os dias as vezes eu
entdo foi bom. N&do tem muito o que ; .
dizer” pratico um pouco em casa".
“foi saber um pouco mais sobre o
“foi muito legal eu aprendi bastante | handbool e me fez ter mais interesse
11 |e tive muito aprendizado de algumas |nesse estilo de jogo/esporte. Eu
(O) |coisas que ndo sabia sobre o]gostei bastante e ndo vejo a hora da
handbool”. escola trazer mais estes exercicios
aqui’.
12 |“foi muito interessante e muito|“aprender as regras do handball e
(S) |legal”. fazer exercicios”.
‘eu me diverti e me exercitei ao
13 |“foi bom, gostei dos exercicios e dos mesmo ';empo, mgs_trou fi que
(E) |jogos”. podemos fazer exercicios fisicos,

mesmo que vocé nao goste, e ter um
bom tempo gasto”.

ID = Identificacdo; Q01 = questdo 01 e Q02 = questdo 02; E = eutrdfica, S = sobrepeso,
O = obesa.

5.2.2. Identificacao dos Indicadores

Quadro 2 - Resposta das voluntarias no momento identificacdo dos
indicadores.

Q01 - O que foi paravocé

ID |participar do programa de Q02 - Qual foi o significado do
exercicios fisicos? programa de exercicios fisicos?
01 | .. ” ‘sei jogar certo com as regras
pratica de novos esportes”. ”
(E) certas’.
02 |“foi divertido sair um pouco da minha | . . A
o melhorar a minha saude”.
(O) |rotina”.
“‘achei bem legal, consigo me
03 [movimentar mais me alonga,|“lugar para correr, pular, jogar e
(E) Imelhoro o meu corpo com muito | praticar ginastica se alonga”.

exercicio".
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04 [“me ajudaram a levar uma vida|“melhorar meu condicionamento
(E) | melhor”. fisico”.
(()é) “muito legal eu gostei muito”. “aprendi a jogar handeball”.
06 |“ja fazia quando estudava na|"saber se cada um melhorava ou
(E) | escolinha”. nao".
07 |. L L ‘uma coisa boa ficar em grupo e
aprendi varias coisas; adorei”. - -y
(E) pelos exercicios tambéem”.
08 |“muito legal participar. Aprendemos | . . . pn
(E) | sobre handball”. melhorar minha saude”.
09 bom, _ache| super legal, me ajudou ‘me ajudou a entender muito mais as
a aprimorar meus conhecimentos »
(E) » regras do handball”.
sobre handball”.
g . . .__|“ajudou bastante e agora todos os
10 |“foi uma coisa legal, aprendi varias| . ;
: ; ,, dias as vezes eu pratico um pouco
(E) | coisas e regras, foi bom”. »
em casa’.
s . . |“saber um pouco mais sobre o
muito legal, aprendi bastante, tive .
: ) handbool, me fez ter mais interesse
11 |muito aprendizado de algumas . : .
: ~ . nesse estilo de jogo/esporte. Gostei
(O) |coisas que ndo sabia sobre o ~ .
» bastante, ndo vejo a hora da escola
handbool”. . . i
trazer mais estes exercicios aqui’.
12 “aprender as regras do handball;
(S) | “muito interessante e muito legal’. fazer exercicios”.
“‘me diverti e me exercitei a0 mesmo
13 |“bom, gostei dos exercicios e dos|tempo, podemos fazer exercicios
(E) |jogos”. fisicos, mesmo que vocé nao goste,
ter um bom tempo gasto”.

ID = Identificacéo; Q01 = questdo 01 e Q02 = questdo 02; E = eutrdfica, S = sobrepeso,
O = obesa.

5.2.3 Interpretacédo — Unidades de Significados

No quadro 03 estdo expostas a distribuicdo das unidades de significado.

QUADRO 3 Distribuicdo das unidades de significado das respostas das voluntarias

do estudo.
UNIDADES DE Q Q
SIGNIFICADOS |01 CN-1%Q01 | CN % Q02
, E [S|O E |[S|O

SAUDE 9 9
2 > To lo 15,38% 8 6 1ol 2 61,53%
LAZER 10 7 |11 |2 76,92% 2 2 |0 0 |15,38%
CONHECIMENTO 5] 5 |10 |1 46,15% 5 3 |1|1 [38,46%

Q01 = Questédo 01; Q02 = questdo 02; CN = Classificacao Nutricional, E = eutrdfica,

S = Sobrepeso, O = obesa, % = porcentagem.
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5.2.4 Analise das Unidades de Significados: saude

As respostas das alunas 03 e 04 na Q01 e das alunas 02, 03, 04, 06, 08,
10, 12 e 13 na QO02, quando elas escrevem “consigo me movimentar mais, me
alongar, melhoro o meu corpo com muito exercicio”, “me ajudou a levar uma vida
melhor”’, “melhorar minha saude”, “meu condicionamento fisico”, mostra que o
programa de exercicios fisicos foi benéfico para que elas pudessem realizar mais
atividade fisica do que estavam habituadas e além disso contribui para que elas se
tornassem pessoas mais ativas, sendo um fator que influencia na promocéo da
saude.

Conforme citado na introducdo, a aproximacdo educativa da populacéo
deve incluir a promocao da saude, com informacdes que possam fazer parte do
cotidiano das pessoas para que as mesmas adotem um estilo de vida saudavel
(SOUZA, GRUNDY, 2004; PELICIONI, PELICIONI, 2007).

Segundo Terris (1992), para ter saude é necessario ter um padrdo de vida
que inclua condi¢cdes adequadas de trabalho, educacéo, atividades culturais e
recreativas. Além disso, as praticas de saude apropriadas ou ndo tem uma relacéo
com as experiéncias constantes de ensino aprendizagem, podendo influenciar nas
decisbes tomadas pelos individuos ao longo da vida, podendo ocasionar a
diminuicdo, manutencdo ou elevar seu nivel de saude. Portanto, a importancia da
educacdo nesse aspecto é imprescindivel para que se obtenha uma melhora na
qualidade de vida (PELICIONI, PELICIONI, 2007).

Segundo Nahas (2003), a qualidade de vida € um conjunto de parametros
individuais (hereditariedade e estilo de vida) e socioambientais (moradia,
transporte, assisténcia meédica, educacao, condi¢cdes de trabalho, seguranca, meio
ambiente e opg¢Oes de lazer), que podem ou nédo ser modificados, caracterizando
as condi¢cdes em que vive o ser humano.

Em sintese, nos autores supracitados, pode-se observar que a saude é
influenciada positivamente ou negativamente em uma pessoa por quatro aspectos,
sendo a saude fisica (ou fisiolégica), a mental (ou psicolégica), o aspecto social e
o ambiental. Analisando as respostas das alunas, percebe-se que o programa de
exercicios fisicos envolvendo o handebol contribuiu na melhora de um desses

aspectos, que foi a saude fisioloégica das mesmas, além disso, contribuiu para a
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melhora da consciéncia corporal, conforme escreve a aluna 03 “melhoro 0 meu
corpo com muito exercicio”.

Conforme o estudo de Kuchler e Miranda (2008), a educacéo fisica pode
atuar trabalhando a conscientizacdo do corpo, portanto € necessario que 0
individuo seja consciente de seu proprio corpo e suas acdes, proporcionando
melhora na imagem corporal e estimulo para a busca da melhora qualidade de
vida, pois a atividade torna-se uma pratica prazerosa que respeita o ritmo proprio
executado pelos participantes, podendo gerar uma escolha saudavel do estilo de
vida.

Para complementar, a aluna 04 na resposta da questdao 01 escreveu “foi
uma pratica de lazer combinada com praticas saudaveis que me ajudaram a levar
uma vida melhor”, diante disso, pode-se observar que ela ndo praticava atividade

fisica e a partir do programa com o handebol adquiriu um estilo de vida mais ativo.

5.2.5 Analise das Unidades de Significados: lazer

As respostas demonstradas pelas alunas 02, 03, 05, 07, 08, 09, 10, 11, 12 e
13 na QO01, e pelas alunas 07 e 13 (novamente) na Q02, evidenciam nas palavras
“foi divertido”, “legal”’, “adorei”, “gostei” que as mesmas tiveram satisfacdo pela
atividade em si (programa de exercicios fisicos e pratica do handebol). Ou seja, 0
elemento da diversao foi um significado presente nas consideracdes das alunas.

Segundo Marcellino (2010), a diversdo representa um dos valores
(possibilidades) do lazer. Para o autor, sdo necessarios trés aspectos basicos para
ocorrer o lazer, sendo o tempo (disponivel das obrigacdes trabalhistas, sociais,
etc.), a atitude (satisfacéo pela atividade em si) e o espaco (fisico ou virtual).

Como as alunas participaram da pesquisa por livre e espontanea vontade
(no tempo disponivel das obrigacfes), e exaltaram a satisfacdo pela atividade em
si (aspecto da atitude), fica nitido nas respostas, que o0 programa de exercicios
fisicos foi uma atividade no contexto do lazer para as alunas. A atividade que tais
alunas se referem foi a pratica do handebol. Nos contetudos/interesses do lazer,
tal esporte esta presente no conteudo fisico-esportivo. Marcellino (2010) esclarece
que além dos conteudos/interesses fisico-esportivo existem também os artisticos,

manuais, intelectuais, turisticos e sociais.
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Assim, uma das respostas a ser considerada foi da aluna 07 na Q02, que
escreveu “Pra mim significou uma coisa boa ficar em grupo e pelos exercicios
também”. Ao se referir que foi “uma coisa boa ficar em grupo”, a mesma esclarece
gue além do handebol (conteudo/interesse fisico-esportivo), houve outra atividade
do contexto do lazer que foi significativa para a mesma, que é 0

conteudo/interesse social, no qual o foco é a sociabilidade.

5.2.6 Analise das Unidades de Significados: conhecimento

As respostas demonstradas pelas alunas 01, 07, 08, 09, 10 e 11 na QO01, e
pelas alunas 01, 09, 11 (novamente), 05 e 12, na Q02 evidenciam nas palavras
“‘Aprendemos sobre handball”, “Agora sei jogar certo com as regras certas”, “me
ajudou a aprimorar meus conhecimentos”, um conhecimento construido sobre o
esporte Handebol”.

Em algumas ocasides, as pessoas desconhecem o handebol, muitas vezes
por ndo ser um esporte tdo praticado no Brasil. Em pesquisa do Ministério do
Esporte (BRASIL, 2013) investigando os esportes mais praticados no ano de 2013,
o futebol ficou classificado em 1° lugar com 42,7% de praticantes, e o handebol
ficou em 10° lugar com 1,6% de praticantes, mostrando que ha uma diferenca de
41,1% de praticantes entre o futebol e o handebol.

Pode-se considerar que o programa de exercicio fisicos envolvendo o
handebol teve o significado de uma atividade no contexto do lazer para algumas
alunas e uma construcdo de conhecimento relacionado ao esporte handebol. Com
isso, pode-se levar em consideracao as contribuicdes de Marcellino (2010) sobre a
Educacéao pelo lazer (lazer como veiculo de educacéo), segundo o autor:

[...] as atividades de lazer favorecem, a par do desenvolvimento
pessoal, também o desenvolvimento social, pelo reconhecimento
das responsabilidades sociais, a partir do agucamento da
sensibilidade ao nivel pessoal, pelo incentivo ao auto
aperfeicoamento, pelas oportunidades de contatos primarios e de
desenvolvimento de sentimentos de solidariedade (MARCELLINO,
2010, p. 51).

Sendo assim, as pessoas podem desconhecer (como ja mencionado

anteriormente) varias atividades do contexto do lazer (nesse caso o handebol) por
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ndo ser, muitas vezes, um contetdo difundido na escola, nas politicas publicas
(programas sociais) e nos meios de comunicagao de massa.

A resposta da aluna 06 na QO01, na qual ela escreve “ja fazia quando
estudava na escolinha e quando fiquei sabendo que estava tendo aqui resolvi
fazer”, revela que o conhecimento prévio da aluna ou a experiéncia que a mesma
teve no passado com esse tipo de projeto foi positivo em sua vida e por isso ela
decidiu que seria bom participar novamente para ter mais aprendizados, ela
poderia se socializar mais, fazer novas amizades e também seria bom para sua
saude, além de ser um momento para mudar sua rotina e adquirir novos habitos.

O presente estudo teve algumas limitages, tais como: os dias em que as
alunas tinham as aulas de Educacdo Fisica Escolar, de algumas voluntéarias
coincidiam com as aulas do estudo; a diferenca entre as classificacdes nutricionais
(10 eutrdficas, 2 obesas e 1 com sobrepeso); as diferentes experiéncias/vivéncias
com a modalidade handebol das voluntarias. Entretanto, estas limitacdes séo
situacdes que também podem ocorrer em outros programas de exercicios fisicos

gue sejam realizadas no contra turno de aulas de Educacéo Fisica escolar.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados obtidos indicam que o programa de exercicios fisicos
oferecido, com énfase no handebol, para meninas do 7° ao 9° ano do ensino
fundamental, trouxe beneficios para as voluntarias. Embora ndo tenha
proporcionado alteracdes na antropometria, deve ser destacado que a maioria das
voluntarias era eutrofica, ou seja, ndo necessitava reduzir a massa corporal.

Nas capacidades fisicas, houve aumento da distancia atingida no teste de
sentar e alcancar, indicando melhora da flexibilidade e diminuicdo no tempo no
guadrado, demonstrando melhora da agilidade das voluntarias. Embora ndo tenha
ocorrido alteracBes significativas na resisténcia abdominal, forca de membros
superiores e membros inferiores e na velocidade, pode-se considerar que a
intervencgéo proporcionou beneficios em capacidades fisicas.

A participacdo no programa proporcionou contribuicdo positiva na saude,
pois as voluntarias puderam praticar exercicios fisicos, o handebol, se tornando
pessoas mais ativas. Outro ponto a ser citado € que o programa de exercicios
fisicos significou uma atividade no contexto do lazer para as voluntarias, tanto no
aspecto fisico-esportivo por conta da pratica do handebol, quanto no aspecto
social, que foi um momento que elas puderam ficar em grupo, se socializar, fazer
novas amizades e trocar experiéncias.

O programa de exercicios fisicos com handebol também viabilizou um
conhecimento para as alunas, pois muitas hem conheciam esse esporte ou até
tinham escutado falar a respeito, mas ndo sabiam como ele era jogado, foi um
momento de descoberta, conhecimento das regras, fundamentos, de como jogar, e
que podera ser usufruido como mais uma atividade do contexto do lazer para suas
vidas, seja na assisténcia (assistir partidas no estadio ou pela televisao), seja na
pratica (praticar o esporte), ou no conhecimento (origem do handebol,
fundamentos, taticas, etc.), como também uma possiblidade de escolha para
futuras profissées como jogadoras de handebol, treinadoras, preparadoras fisicas,
nutricionistas esportivas, jornalistas, etc.

Finalizando, o programa de exercicios fisicos, com énfase no handebol, foi
eficaz para melhora das capacidades fisicas flexibilidade e agilidade, e significou

beneficios na saude, lazer e conhecimento das meninas adolescentes.
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APENDICES

APENDICE 1 TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

UNIVERSIDADE METODISTA DE PIRACICABA — UNIMEP
FACULDADE DE CIENCIAS DA SAUDE - FACIS
PROGRAMA DE POS-GRADUACAO EM CIENCIAS DO MOVIMENTO

HUMANO

Pesquisadora Responsavel — Thais Tomaz dos Santos

Orientador - Prof. Dr. Marcelo de Castro Cesar

AVALIACAO DA APTIDAO FISICA E PROGRAMA DE EXERCICIOS
FISICOS PARA PREVENCAO DA OBESIDADE EM ADOLESCENTES

Eu, )

responsavel pelo (a) aluno (a) ,

autorizo sua participacéo nesta pesquisa, que visa avaliar a efeitos de programas de
exercicios fisicos para adolescentes. Serdo realizadas medidas de tamanho, testes
de esforco fisico e participacdo em um programa de exercicios fisicos, realizando
atividades de salto, corrida, arremessos de bolas, entre outras.

No exercicio fisico existe um risco minimo de complicacées, como cansaco,
dor nos musculos e tontura, para minimizar este risco, todas as atividades serao
supervisionadas por professora de Educacéo Fisica.

As medidas e testes sdo importantes para avaliar o condicionamento fisico, e
a participacdo no programa de exercicio fisico podera melhorar o estado de saude.
Se houver qualquer duvida em relacdo as atividades deste projeto, deve procurar a
professora Thais Tomaz dos Santos, na Universidade Metodista de Piracicaba,
Campus Taquaral, Rodovia do Acucar km 156, Piracicaba — SP, Telefone: (19)
3124-1558.

Para queixas ou reclamacdes, vocé pode telefonar para o Comité de Etica em
Pesquisa da UNIMEP, Telefone (19) 3124-1513.
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O (a) aluno (a) pode desistir de participar desta pesquisa a qualquer
momento, e as informacgbes obtidas serdo analisadas junto com as dos outros
voluntarios, ndo sendo divulgada a identificacdo (nome) em hipotese alguma.

N&o ha despesas pessoais de sua parte para participacdo neste estudo, assim como
ndo ha compensacéo financeira.

Se houver algum dano para o (a) aluno (a), causado diretamente pelos
procedimentos deste estudo (nexo causal comprovado), ele (a) tem direito as
indenizacdes legalmente estabelecidas.

Todos os dados e resultados deste estudo serdo utilizados somente para

pesquisa.

CONSENTIMENTO DA PARTICIPACAO DA PESSOA COMO SUJEITO

Acredito ter sido suficientemente informado a respeito das informacgdes que
foram lidas para mim, descrevendo o estudo “AVALIACAO DA APTIDAO FISICA E
PROGRAMA DE EXERCICIOS FiSICOS PARA PREVENC}AO DA OBESIDADE EM
ADOLESCENTES”.

Eu discuti com a pesquisadora sobre minha decisdo em deixar o (a) aluno (a),
que sou responsavel, participar desse estudo. Ficaram claros para mim quais sao os
propésitos do estudo, seus desconfortos e riscos, as garantias de confidencialidade
e de esclarecimentos permanentes. Também ficou claro que a participacéo € isenta
de despesas. Sendo assim, concordo em deixar o (a) aluno (a) participar
voluntariamente deste estudo, e posso retirar meu consentimento a qualquer
momento, antes ou durante o mesmo, sem penalidades ou prejuizo ou perda de

qualquer beneficio que ele (a) possa ter adquirido neste servigo.

Assinatura do (a) responsavel:

Data: / /
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APENDICE 2 TERMO DE ASSENTIMENTO

UNIVERSIDADE METODISTA DE PIRACICABA — UNIMEP
FACULDADE DE CIENCIAS DA SAUDE - FACIS
PROGRAMA DE POS-GRADUACAO EM CIENCIAS DO MOVIMENTO

HUMANO

Pesquisadora Responsavel — Thais Tomaz dos Santos

Orientador - Prof. Dr. Marcelo de Castro Cesar

AVALIACAO DA APTIDAO FISICA E PROGRAMA DE EXERCICIOS
FiSICOS PARA PREVENCAO DA OBESIDADE EM ADOLESCENTES

Vocé esta sendo convidado (a) a participar desta pesquisa, que visa avaliar a
efeitos de programas de exercicios fisicos para adolescentes. Serdo realizadas
medidas do seu tamanho, testes de esforco fisico e vocé participara de um
programa de exercicios fisicos, realizando atividades de salto, corrida, arremessos
de bolas, entre outras.

No exercicio fisico existe um risco minimo de complica¢cdes, como cansaco,
dor nos musculos e tontura, para minimizar este risco, todas as atividades serdo
supervisionadas por professora de Educacao Fisica.

As medidas e testes sdo importantes para avaliar o seu condicionamento
fisico, e a participagdo no programa de exercicio fisico podera melhorar seu estado
de saude. Se houver qualguer davida em relacdo as atividades deste projeto, deve
procurar a professora Thais Tomaz dos Santos, na Universidade Metodista de
Piracicaba, Campus Taquaral, Rodovia do Acucar km 156, Piracicaba — SP,
Telefone: (19) 3124-1558.

Para queixas ou reclamacdes, vocé pode telefonar para o Comité de Etica em
Pesquisa da UNIMEP, Telefone (19) 3124-1513.

Vocé pode desistir de participar desta pesquisa a qualquer momento, e as
informacdes obtidas serdo analisadas junto com as dos outros voluntarios, nao
sendo divulgada a sua identificacdo (nome) em hipotese alguma.

N&o ha despesas pessoais de sua parte para participagdo neste estudo,

assim como nao ha compensagéo financeira.
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Se houver algum dano para vocé, causado diretamente pelos procedimentos
deste estudo (nexo causal comprovado), vocé tem direito as indenizagbes
legalmente estabelecidas.

Todos os dados e resultados deste estudo serdo utilizados somente para

pesquisa.

CONSENTIMENTO DA PARTICIPACAO DA PESSOA COMO SUJEITO

Acredito ter sido suficientemente informado a respeito das informacdes que
foram lidas para mim, descrevendo o estudo “AVALIACAO DA APTIDAO FISICA E
PROGRAMA DE EXERCICIOS FiSICOS PARA PREVENC}AO DA OBESIDADE EM
ADOLESCENTES”.

Eu discuti com a pesquisadora sobre minha decisao em deixar o (a) aluno (a),
que sou responsavel, participar desse estudo. Ficaram claros para mim quais sao os
propésitos do estudo, seus desconfortos e riscos, as garantias de confidencialidade
e de esclarecimentos permanentes. Também ficou claro que a participacéo é isenta
de despesas. Sendo assim, concordo em deixar o (a) aluno (a) participar
voluntariamente deste estudo, e posso retirar meu consentimento a qualquer
momento, antes ou durante 0 mesmo, sem penalidades ou prejuizo ou perda de

qualquer beneficio que ele (a) possa ter adquirido neste servico.

Nome do (a) voluntério (a):

Assinatura do (a) voluntério (a):

Data: [/
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Alongamento inicial (Ativo-dindmico) — realizado no inicio de todas as aulas

Musculo/ Descricao Duracdo| Descricao Duracéao
Parte do
corpo
Pescogo: |1 - Deixar a cabega pender
Extensores, |para a frente e realizar a tracao
flexores, |com as maos. Circunducao
escalenos e |2 - Inclinar a cabeca para tras. 8 seg. |da cabeca 10 seg.
esternocleidi |3 - Incline a cabecga para o lado
omastbideo |direito com a ajuda da méao/
depois para o lado esquerdo.
Extensores |Efetue a extensdo de punho, Flexao e
de punho |depois alongue a extremidade| 8 seg. |[extensdo de| 10 seg.
dos dedos. punho
Flexores de |Efetue a flexdo de punho, Extensdo e
punho depois alongue a extremidade| 8 seg. |flexdo de| 10 seg.
dos dedos punho
Realizar
rotacbes do
Ombroe |Bragos flexionados sobre a ombro
triceps cabeca. Para o alongamento,| 8 seg. |(antero- 10 seg.
braquial |puxe o braco direito para a posterior e
esquerda, lentamente. depois
postero-
anteriores)
Em pé, joelhos levemente Afastar e
flexionados, bracos atras das cruzar 0s
Peitoral costas, segurar as maos com| 8seg. |bracos 10 seg.
0s polegares direcionados para rapidamente
0 exterior, insuflar o térax. a sua frente
Pés afastados lateralmente,
palma da mé&o contra palma da Afastar e
mao, cotovelos apoiados na aproximar 0s
Adutores |parte interna dos joelhos, levar| 8 seg. |pés 10 seg.
os joelhos para dentro rapidamente.
empurrando-os  contra  0S
cotovelos.
Pés afastados lateralmente,
joelhos flexionados, colocar a Afastar e
Abdutores/ |palma das maos sobre a parte| 8 seg. |aproximar os| 10 seg.
Fascia lata |externa dos joelhos, forcar com pés
as maos sobre os joelhos e rapidamente.
este deve se opor a forca.
Leve o calcanhar em direcéo as Realizar
Quadriceps | nddegas, mantendo os joelhos| 8 seg. |movimento 10 seg.
juntos  (pernas  fechadas). de tesoura
EXPIRE durante a tracdo. Fixe com as
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um ponto a sua frente, para pernas.
estabilizar o equilibrio. Em
seguida, puxe o joelho para
trds sem inclinar o busto para a
frente.
Realizar
Pressionar o calcanhar contra o flexao de
Posterior da |solo, flexionar o tronco em| 8seg. |joelhos, 10 segq.
coxa direcéo ao solo e tentar colcoar tentando
as maos na ponta do pé. encostar 0s
calcanhares
no glateo
Posicionar as pernas de modo
gue uma figue a frente outra Realizar
Triceps atrds. Flexionar o joelho| 8 seg. |saltitos 10 seg.
Sural dianteiro de modo que o simultaneam
calcanhar posterior fique longe ente.
do solo, empurrar o antepé de
modo que este fique poucos
centimetros longe do solo.
Alongamento final (Passivo) — realizado ao final de todas as aulas
Musculo/ Descrigcéo Duracéo - n°
Parte do vezes
corpo
Coluna Apoiar os glateos sobre os calcanhares, e levar
as méos a frente do corpo (cotovelos estendidos). | 20 — 30 seg. (2x)
Musculos do |Deitado em decubito dorsal. Levar os joelhos em
dorso direcdo ao tronco. 20 — 30 seg. (2x)
Abdominais |Em decubito ventral, apoiar-se sobre as maos,
alinhando e estendendo a coluna vertebral. 20 — 30 seg. (2x)
Pescoco |1 - Deixar a cabeca pender para a frente e
Extensores, |realizar a tracdo com as maos.
flexores, |2 - Inclinar a cabeca para trés. 20 — 30 seg. (2x)
escalenos e |3 - Incline a cabeca para o lado direito com a
esternocleidi | ajuda da méo/depois para o lado esquerdo.
omastdideo |Para acentuar o alongamento, colocar a mao
atras da costa e empurrando para baixo.
Extensores |Efetue a extensdo de punho, depois alongue a
de punho |extremidade dos dedos. 20 — 30 seg. (2x)
Flexores de |Efetue a flexdo de punho, depois alongue a
punho extremidade dos dedos 20 — 30 seg. (2x)
Ombroe |Bracos flexionados sobre a cabeca. Para o
triceps alongamento, puxe o0 brago direito para a|20 - 30 seg. (2x)
braquial |esquerda, lentamente.
Sentado no chdo, com as pernas flexionadas e
Adutores |uma planta do pé contra a outra. Apoiar-se com| 20 — 30 seg. (2X)

0s 2 cotovelos nos joelhos. Quando possivel,
flexionar o tronco.




72

Abdutores/
Fascia lata

Deitado lateralmente, manter a perna que esta no
solo com o joelho flexionado a 90°. Em relacéo a
outr perna, segurar o0 pé com a mao e puxa-lo
para tras. Inverter o lado.

20 — 30 seg.
Cada lado(2x)

Quadriceps

Leve o calcanhar em direcdo as nadegas,
mantendo os joelhos juntos (pernas fechadas).
EXPIRE durante a tracdo. Fixe um ponto a sua
frente, para estabilizar o equilibrio. Em seguida,
puxe o joelho para trds sem inclinar o busto para
a frente.

20 — 30 seq. (2x)

Posterior da

Uma perna estendida a frente do corpo e a outra
flexionada, com o pé a frente do corpo. Segurar a

20 — 30 seg.

coxa ponta dos pés (ou o tornozelo) com a mao| Cada lado(2x)
oposta. Inverte e fazer com a outra perna.
Triceps | Sentado, apoiar um pé sobre o outro, tornozelos
Sural em flexdo. Levar a ponta do pé com a mado em |20 — 30 seg. (2x)

direcdo ao corpo.

2X = 2 repeticdes, seg. = segundos, n° = nimero.
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Aula 01

1 — Roda de conversa: Explicacéo inicial do que foi trabalhado em aula (explicacédo

sobre a origem do Handebol e fundamentos).

2 — Aguecimento/alongamento inicial.

3 — Circuito trabalhando os componentes da aptidéo fisica (1 minuto de execucao x
1 minuto de descanso). As “estacdes” do circuito foram montadas em forma circular.
As alunas formaram duplas e cada dupla se posicionou em uma “estacao”, ao sinal
da professora elas executaram o exercicio correspondente a “estagdo” em que
estavam, ao completar um minuto no crondmetro a professora iniciou 0 comando
para que parassem a execugdo e descansassem por um minuto, durante o
descanso, elas trocaram de “estagao”, dirigindo-se para a “estagdo” que estava ao

seu-lado esquerdo (sentido horario).

CIRCUITO 01:
- Polichinelos;
- Flex&@o de cotovelos;
- Elevacéo de quadril;
- Abdominal Reto;
- Agachamentos + saltos verticais;
- Deslocamento frente/costa;
- Prancha frontal;
- Deslocamento lateral;
- Panturrilha;
- Abdominal Obliquo.

4 — Fundamentos do Handebol (Passe e recepcao).

> Explicacdo sobre o passe e recepcao.
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Passe: E o gesto técnico utilizado para passar a bola de
um jogador a outro.

Recepcéo: E o ato de receber a bola, amortecendo
adequadamente o seu impacto.

» Divididas em quarteto, cada quarteto recebeu uma medicineball. Duas alunas
(1 e 2) se posicionaram na linha lateral da quadra e as outras duas (3 e 4),
aproximadamente, uns 5 metros a frente. A aluna (1) que estava posicionada
na linha lateral, iniciou com a bola, executou 3 passos e langou a bola para a
colega que estava a sua frente (3), esta recebeu a bola, realizou 3 passos e

lancou a bola para a colega (2) a frente, e assim sucessivamente.

» Mesmo procedimento da atividade anterior, porém as alunas ap0s lancar a
bola para a colega a sua frente, trocavam de lado, ou seja, quem jogou a bola
da linha lateral, corria para a estafeta a sua frente, e vice-versa. A atividade

terminou quando finalizou o tempo estipulado pela professora.

» Dentro de uma area determinada, 3 x 3, um trio (A) iniciou com a bola de
medicineball, e o outro trio (B) tinha a funcdo de marcéa-los; a integrante (trio
A) que estava com a bola deveria executar 3 passos e passar com as 2 maos
a bola para parceira. O objetivo era se deslocar até chegar na linha de fundo

do campo adversario.

» lgual a atividade anterior, porém dessa vez as alunas poderiam se deslocar

livremente ao passar a bola para a parceira.

5—JOGO LUDICO — Jogo dos 10 passes

» As alunas foram divididas em 2 equipes (A e B). A equipe B iniciou com a
bola, e a equipe A era quem marcava. O objetivo foi realizar 10 passes entre
0s integrantes da mesma equipe, sem que a bola caisse no chdo ou que a
outra equipe conseguisse a posse da mesma. Se algum integrante da equipe

adverséria pegasse a bola ou se a mesma caisse no chdo a posse de bola
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era da outra equipe. A equipe que chegava a realizar o passe n° 10, marcava

um ponto.

6 — Alongamento final.

7 — Roda de conversa final - feedback das alunas sobre o que elas acharam da aula,

dificuldades que tiveram, atividades que gostaram, se sentiram a aula leve, muito

pesada, etc.

1 — Roda de conversa: Explicacao inicial do que foi trabalhado em aula.

2 — Aguecimento/alongamento inicial.

3 — Circuito trabalhando os componentes da aptidéo fisica (1 minuto de execucao x

1 minuto de descanso). As “estagdes” do circuito foram montadas em forma circular.

As alunas formaram duplas e cada dupla se posicionou em uma “estac¢ao”, ao sinal

da professora elas executaram o exercicio correspondente a “estacdo” em que

estavam, ao completar um minuto no cronbmetro a professora iniciou o comando

para que parassem a execucdo e descansassem por um minuto, durante o

descanso, elas trocaram de “estacao”, dirigindo-se para a “estagdo” que estava ao

seu-lado esquerdo (sentido horario).

CIRCUITO 01:
- Polichinelos;
- Flex&@o de cotovelos;
- Elevacéo de quadril;
- Abdominal Reto;
- Agachamentos + saltos verticais;
- Deslocamento frente/costa,;
- Prancha frontal;
- Deslocamento lateral,

- Panturrilha;
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- Abdominal Obliquo.

4 — Fundamentos do Handebol (Passe, recepcdo e empunhadura)

» Explicagdo da empunhadura, maneira correta de segurar a bola de handebol.

Na empunhadura os cinco dedos das maos
permanecem bem afastados entre si e a palma da
mao fica ligeiramente concava.

» Em duplas, uma de frente para a outra, distantes aproximadamente 1 m, com
uma bola na méo. A atividade era passar a bola para a colega e a cada passe
afastar-se, sempre estando de frente para a companheira, até um limite
maximo previamente delimitado, desse ponto, comecar a retornar a cada
passe, até estar na posicédo inicial e assim sucessivamente. A cada execuc¢ao
trocava-se o bragco que realizava o passe (uma vez com a mao direita depois

com a esquerda, alternadamente).

» Em duplas. Posicionar na quadra 03 cones paralelos, a aluna que estiver sem
a bola deve se posicionar atras do cone central e a outra de frente para esta,
distante aproximadamente 5 m. Ao sinal da professora, a aluna (A) que
estava sem a bola se deslocou lateralmente até o cone que estava a sua
direita, a aluna (B) que comecou com a bola, jogou a bola para a colega (A)
recepcionar, esta apos recepcionar a bola, realizou o passe de volta para a
companheira (B), ap0s isso a aluna (A) sem a bola retornou ao cone central,
recepcionou a bola e realizou o passe de volta para a companheira (B),
depois deslocou-se lateralmente para o cone a sua esquerda, recepcionou a
bola e realizou o passe de volta para a companheira (B), retornou ao cone
central e repetiu tudo novamente, durante um tempo determinado pela
professora. Apds completar o tempo determinado pela professora, inverteram-

se as funcgoes.

> Divididas em grupos, cada integrante recebeu um numero. As alunas se
posicionaram em circulo e ndo podiam sair do lugar. Ao sinal da professora, a

aluna n° 01 comecgou com a bola, chamou a aluna n° 02 e lancou para ela, a
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n° 2 chamou a n° 3 e langou a bola para mesma e assim sucessivamente até

chegar no ultimo nimero do grupo.

» A atividade ocorreu da mesma forma que a anterior, porém as alunas
puderam se movimentar pelo espaco. Variacdo: colocar num determinado
espaco 2 grupos para desenvolver a atividade simultaneamente.

5—JOGO LUDICO — Jogo dos 10 passes

» As alunas foram divididas em 2 equipes (A e B). A equipe B iniciou com a
bola, e a equipe A era quem marcava. O objetivo foi realizar 10 passes entre
0s integrantes da mesma equipe, sem que a bola caisse no chdo ou que a
outra equipe conseguisse a posse da mesma. Se algum integrante da equipe
adversaria pegasse a bola ou se a mesma caisse no chao a posse de bola
era da outra equipe. A equipe que chegava a realizar o passe n° 10, marcava
um ponto. A atividade terminou quando acabou o tempo estipulado pela

professora. Variagcdo: realizar 20 passes.
6 — Alongamento final.
7 — Roda de conversa final - feedback das alunas sobre o que elas acharam da aula,
dificuldades que tiveram, atividades que gostaram, se sentiram a aula leve, muito

pesada, etc.

Aulas 03 e 04

1 — Roda de conversa: Explicacao inicial do que foi trabalhado em aula.

2 — Aguecimento/alongamento inicial.

3 — Circuito trabalhando os componentes da aptidao fisica (1 minuto de execucao x
1 minuto de descanso). As “estagdes” do circuito foram montadas em forma circular.
As alunas formaram duplas e cada dupla se posicionou em uma “estacao”, ao sinal

da professora elas executaram o0 exercicio correspondente a “estagdao” em que
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estavam, ao completar um minuto no crondmetro a professora iniciou o comando
para que parassem a execucdo e descansassem por um minuto, durante o
descanso, elas trocaram de “estagao”, dirigindo-se para a “estagdo” que estava ao

seu-lado esquerdo (sentido horario).

CIRCUITO 01:
- Polichinelos;
- Flexé@o de cotovelos;
- Elevacéo de quadril;
- Abdominal Reto;
- Agachamentos + saltos verticais;
- Deslocamento frente/costa,;
- Prancha frontal;
- Deslocamento lateral;
- Panturrilha;

- Abdominal Obliguo.

4 — Fundamentos do Handebol (Drible).

» Explicacao sobre o drible.

Drible: E a habilidade de quicar a bola,
lancando a mesma contra o solo, sem
perder o controle sobre ela.

» Cada aluna com uma bola, espalhadas pela quadra, realizaram o movimento
de soltar a bola para que a mesma quicasse uma vez no solo (ch&do) e em
seguida segurasse-a. Inicialmente o movimento foi realizado com as duas
maos, depois com apenas uma mao, sempre lembrando de alternar as méaos
para que a execucao fosse realizada tanto com a méao direita quanto com a

mao esquerda. A atividade durou de 3 a 5 minutos.

» ldem a anterior, porém as alunas batiam a bola no solo (chdo) com um pouco
mais de forga, inicialmente faziam o movimento com as duas mé&os depois

com apenas uma mao, sempre lembrando de alternar as méos para que a
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execucdo fosse realizada tanto com a méo direita quanto com a méao

esquerda. A atividade durou de 3 a 5 minutos.

» Em duplas. Cada dupla com uma bola. Uma aluna se posicionou em uma
linha lateral e a outra se posicionou na outra linha lateral da quadra de frente
para a companheira. A aluna que comegou com a bola realizou o drible (ir
quicando a bola no solo) com apenas uma das maos até chegar ao outro lado
da quadra (linha lateral oposta da qual estava). Ao chegar, entregou a bola
para a companheira e retornou ao seu local inicial. A companheira que

recebeu a bola realizou o mesmo exercicio.

» Posicionadas em circulo, mantendo uma distancia de aproximadamente 1 m
entre cada uma. Uma aluna iniciou com a bola, e se deslocou em zigue-zague
entre as colegas, realizando o drible (foi quicando a bola no solo) com apenas
uma das maos, até chegar ao seu local inicial. Ap6s completar a tarefa, ela
entregou a bola para a colega que estava ao seu lado esquerdo, esta fez o
mesmo procedimento. A atividade terminou quando todas fizeram o exercicio
no minimo 2 vezes cada. Variacdo: foi inserido mais de uma bola, para que

mais alunas executassem o exercicio ao mesmo tempo.

5 - JOGO LUDICO — Pega-bandeira dos dribles.

> As alunas foram divididas em duas equipes (A e B). As equipes se
posicionaram uma de cada lado da quadra. Na area de gol de cada equipe foi
colocada uma bola (bandeira). O objetivo de cada equipe era entrar na area
do time adversario e roubar a bandeira (bola) e trazé-la para o seu campo,
sem que fosse pego pelo oponente. Assim, as alunas ndo podiam ser pegas
se estivessem dentro da area de gol da equipe adversaria, somente se
estivessem fora. Quem era pega ficava parada (congelada) no local em que
foi tocada, até que alguma companheira da sua equipe conseguisse
descongela-la. Caso uma aluna estivesse com a bandeira (bola) quando
fosse pega, a mesma deveria voltar para seu local de origem. Vale destacar
gue nesse jogo cada aluna possuia uma bola e s6 podia se locomover

driblando a bola (quicando-a no solo), tanto para atacar (ir em busca da
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bandeira) quanto para defender (proteger a sua bandeira). Vale lembrar, que
a bandeira ndo podia ser lancada da quadra adverséria para a quadra da
outra equipe, nem passada para outra colega quanto estivessem fora da area
adversaria. As equipes podiam se atacar simultaneamente. Venceu a equipe

gue marcou 0 maior numero de pontos.

6 — Alongamento final.

7 — Roda de conversa final - feedback das alunas sobre o que elas acharam da aula,
dificuldades que tiveram, atividades que gostaram, se sentiram a aula leve, muito
pesada, etc.

Aula 05

1 — Roda de conversa: Explicacao inicial do que foi trabalhado em aula.

2 — Aquecimento/alongamento inicial.

3 — Circuito trabalhando os componentes da aptidao fisica (1 minuto de execugao x
1 minuto de descanso). As “estagdes” do circuito foram montadas em forma circular.
As alunas formaram duplas e cada dupla se posicionou em uma “estacao”, ao sinal
da professora elas executaram o exercicio correspondente a “estagdao” em que
estavam, ao completar um minuto no crondmetro a professora iniciou 0 comando
para que parassem a execucdo e descansassem por um minuto, durante o
descanso, elas trocaram de “estacao”, dirigindo-se para a “estagdo” que estava ao

seu-lado esquerdo (sentido horario).

CIRCUITO 01:
- Polichinelos;
- Flexdo de cotovelos;
- Elevacéo de quadril;
- Abdominal Reto;
- Agachamentos + saltos verticais;
- Deslocamento frente/costa;

- Prancha frontal;
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- Deslocamento lateral;
- Panturrilha;

- Abdominal Obliguo.

4 — Fundamentos do Handebol (Arremesso).

» Explicacdo sobre o arremesso.

Arremesso: Este gesto técnico consiste em
impulsionar a bola em direcdo ao gol com o
objetivo de superar o goleiro.

» Em duplas. Todas as duplas ficaram posicionadas na linha de fundo da
quadra (ao lado da meta = gol). Ao sinal da professora as alunas trocavam
passes entre si até chegar proximo da outra meta (gol). Préximas da area de
gol, uma das alunas realizou o arremesso tentando acertar o cone que estava
posicionado dentro da meta (gol). As demais duplas realizaram o mesmo

procedimento.

» Divididas em duas equipes (A e B). Uma equipe (A) se posicionou em uma
linha lateral e a outra equipe (B) se posicionou na linha lateral oposta. Cada
aluna estava com uma bola e entre as duas equipes havia uma fileira de
cones amarelos (equipe A) e vermelhos (equipe B). O objetivo de cada equipe
era derrubar todos os cones correspondentes a sua equipe, quem derrubasse
todos os cones primeiro marcava um ponto. Lembrando que as alunas
podiam pegar as bolas que iam para o0 seu campo, e ndo podiam invadir as
areas que estavam 0s cones para pegar a bola, esta funcéo era feita pela
professora. E lembrando que sO podiam realizar os arremessos em direcéo
aos cones se estivessem atras da linha lateral e também nao podiam rolar a

bola, deveriam apenas arremessa-la.

5 - JOGO LUDICO (espagco reduzido) - Acertando o alvo.

» Divididas em duas equipes (A e B). Cada equipe se posicionou dentro de um

espaco delimitado pela professora (ha meia quadra). Na area de gol
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(determinada pela professora) de cada equipe foram posicionados dois
cones. O objetivo de cada equipe era se deslocar realizando o drible ou
passes entre si, até chegar proximo da area em que estava 0 cone da equipe
adversaria para acertar a bola no cone (alvo) adversario, derrubando-o, para
que pudessem marcar pontos. Venceu a equipe que marcou 0 maior numero

de pontos durante o tempo determinado pela professora.

6 — Alongamento final.

7 — Roda de conversa final - feedback das alunas sobre o que elas acharam da aula,
dificuldades que tiveram, atividades que gostaram, se sentiram a aula leve, muito
pesada, etc.

Aula 06

1 — Roda de conversa: Explicacao inicial do que foi trabalhado em aula.

2 — Aguecimento/alongamento inicial.

3 — Circuito trabalhando os componentes da aptidao fisica (1 minuto de execug¢ao x
1 minuto de descanso). As “estagbes” do circuito foram montadas em forma circular.
As alunas formaram duplas e cada dupla se posicionou em uma “estag¢ao”, ao sinal
da professora elas executaram o exercicio correspondente a “estacdo” em que
estavam, ao completar um minuto no crondmetro a professora iniciou o0 comando
para que parassem a execugdo e descansassem por um minuto, durante o
descanso, elas trocaram de “estacao”, dirigindo-se para a “estagdo” que estava ao

seu-lado esquerdo (sentido horario).

CIRCUITO 02 (Realizaram 2 vezes cada estac¢ao):
- Polichinelos;
- Prancha frontal;
- Escada de agilidade;
- Deslocamento lateral em zigue-zague;

- “Suicidio”.



83

FIGURA 8 - DESLOCAMENTO LATERAL EM FIGURA 9 - “SUICIDIO”
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Fonte: Elaborada pelo préprio autor. Fonte: Elaborada pelo préprio autor.

4 — Fundamentos do Handebol (Arremesso, ritmo trifasico).

» Explicacao do ritmo trifasico.

Ritmo Trifasico: progressao sem
quicar a bola, trés passos.

» Em fila, cada uma com uma bola, elas realizaram o ritmo trifasico, uma de
cada vez. A professora observou cada aluna e corrigiu quando necessario. A

atividade durou de 5 a 10 minutos.

» Na linha central da quadra foi colocada uma estafeta de cones, a primeira
aluna da fila, com a posse de bola, se deslocou em zigue-zague entre 0s
cones realizando o drible até chegar préximo da area de gol. Proxima da area
de gol, esta realizou o ritmo trifasico (deu 03 passos sem quicar a bola), e
arremessou a bola tentando acertar o cone que estava posicionado dentro da

meta (gol). A atividade durou de 5 a 10 minutos.

5 - JOGO LUDICO - Acertando o bambolé.

» Divididas em duas equipes (A e B). Cada equipe se posicionou uma de cada
lado da quadra. Na area de gol de cada equipe foi colocado dois bambolés
pendurados dentro de cada meta (gol). O objetivo de cada equipe era se

deslocar realizando o drible ou passes entre si, até chegar proximo da area
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de gol da equipe adversaria para acertar a bola no bambolé (alvo) adversério,
fazendo a bola passar “dentro” dele, para conseguir marcar pontos. Venceu a
equipe que marcou o maior numero de pontos durante o tempo determinado

pela professora.

6 — Alongamento final.

7 — Roda de conversa final - feedback das alunas sobre o que elas acharam da aula,
dificuldades que tiveram, atividades que gostaram, se sentiram a aula leve, muito

pesada, etc.

Aula 07

1 — Roda de conversa: Explicacao inicial do que foi trabalhado em aula.

2 — Aquecimento/alongamento inicial.

3 — Circuito trabalhando os componentes da aptidao fisica (1 minuto de execug¢ao x
1 minuto de descanso). As “estagdes” do circuito foram montadas em forma circular.
As alunas formaram duplas e cada dupla se posicionou em uma “estacao”, ao sinal
da professora elas executaram o exercicio correspondente a “estagcdo” em que
estavam, ao completar um minuto no crondmetro a professora iniciou o comando
para que parassem a execucdo e descansassem por um minuto, durante o
descanso, elas trocaram de “estacao”, dirigindo-se para a “estagdo” que estava ao

seu-lado esquerdo (sentido horario).

CIRCUITO 02 (Realizaram 2 vezes cada estagéao):
- Polichinelos;
- Prancha frontal;
- Escada de agilidade;
- Deslocamento lateral em zigue-zague;

- “Suicidio”.
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4 — Fundamentos do Handebol (Tipos de recepcao).

- Recepcéo frontal alta (acima da cabeca),
- Intermediéria (na altura do peito),

- Baixa (altura dos joelhos) e/ou rolando (boliche).

» Explicacdo da posicdo das maos na hora de fazer a recepcao alta (dedos
indicadores e polegares da mao direita e esquerda ficam proximos e formam
um tringulo) intermediaria e baixa (dedos minimos da méo direita e esquerda

ficam proximos e formam uma letra V).

» Posicionadas em estafeta (uma atras da outra). A professora se posicionou,
aproximadamente uns 3 metros a frente da primeira aluna da fila. A
professora jogou a bola numa altura correspondente a altura da testa da
aluna, para que a aluna executasse a recepcao alta, apés fazer a recepcao,
a aluna jogou a bola de volta para a professora, que desta vez jogou a bola
na altura do peito para que a aluna executasse a recepc¢do intermediaria,
apos fazer a recepcédo, a aluna jogou a bola de volta para a professora, a
professora jogou a bola na direcdo dos joelhos da aluna para que esta
executasse a recepcao baixa, apos fazer a recepcao a aluna jogou a bola de
volta para a professora, a professora rolou a bola (boliche) para que a aluna
executasse a recepcao baixa novamente. ApdOs fazer os tipos de recepcgéo a
aluna foi para o fim da fila e as proximas alunas executaram a mesma coisa.
A atividade terminou apos cada aluna ter feito, no minimo, duas vezes.

» ldem a anterior, porém elas executaram o exercicio em dupla. Uma jogou a
bola nas diferentes alturas e a outra fez a recepcao, depois inverteram as

funcdes. A atividade durou aproximadamente uns 5 minutos.

5 — JOGO LUDICO (espaco reduzido) - Acertando o alvo.

> Divididas em duas equipes (A e B). Cada equipe se posicionou dentro de um
espaco delimitado pela professora (ha meia quadra). Na area de gol
(determinada pela professora) de cada equipe foram posicionados dois

cones. O objetivo de cada equipe era se deslocar realizando o drible ou
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passes entre si, até chegar préximo da area em que estava o cone da equipe
adversaria para acertar a bola no cone (alvo) adversario, derrubando-o, para
gue pudessem marcar pontos. Venceu a equipe que marcou o maior numero

de pontos durante o tempo determinado pela professora.
6 — Alongamento final.
7 — Roda de conversa final - feedback das alunas sobre o que elas acharam da aula,
dificuldades que tiveram, atividades que gostaram, se sentiram a aula leve, muito

pesada, etc. (Envio de um video para as aunas, explicando as regras do handebol).

Aulas 08,09 e 10

1 — Roda de conversa: Explicacao inicial do que foi trabalhado em aula.

2 — Aquecimento/alongamento inicial.

3 — Circuito trabalhando os componentes da aptidao fisica (1 minuto de execugao x
1 minuto de descanso). As “esta¢des” do circuito foram montadas em forma circular.
As alunas formaram duplas e cada dupla se posicionou em uma “estacao”, ao sinal
da professora elas executaram o exercicio correspondente a “estagdao” em que
estavam, ao completar um minuto no crondmetro a professora iniciou 0 comando
para que parassem a execucdo e descansassem por um minuto, durante o
descanso, elas trocaram de “estacao”, dirigindo-se para a “estagdo” que estava ao

seu-lado esquerdo (sentido horario).

CIRCUITO 02 (Realizaram 2 vezes cada estagéao):
- Polichinelos;
- Prancha frontal;
- Escada de agilidade;
- Deslocamento lateral em zigue-zague;

- “Suicidio”.



87

4 — Fundamentos do Handebol (Tipos de passe).

» Explicacdo e demonstracao dos tipos de passe no handebol:

- Passe de ombro frontal;

- Passe de ombro com salto;
- Passe picado;

- Passe em pronacéo frontal;
- Passe lateral;

- Passe especial.

» Em duplas. Cada dupla com uma bola. Uma aluna da dupla se posicionou em
cima da linha lateral e a outra posicionou-se, aproximadamente uns 5 metros,
a frente desta. Ao sinal da professora as alunas realizaram o passe de ombro
frontal, lembrando de realizar o passe uma vez com a mao direita e depois
com a esquerda, alternadamente. A atividade ocorreu aproximadamente por 3

minutos.

> ldem a anterior, porém as alunas realizaram os outros tipos de passe (passe
de ombro com salto, passe picado, passe em pronacdao frontal, passe lateral e

passe especial). Cada execucao dos tipos de passe durou 3 minutos.

5 - JOGO DE HANDEBOL (OFICIAL)

» Divididas em duas equipes (A e B), cada uma de um lado da quadra. O
objetivo de cada equipe era marcar gols na meta adversaria e defender a sua
meta. As alunas podiam se locomover somente realizando o drible (quicando
a bola no solo) ou realizando passes entre si. A equipe que estivesse sem a
posse de bola, podia adquirir a posse da mesma, se a bola saisse pela linha
lateral ou se alguma integrante da equipe conseguisse pegar a bola em sua
trajetéria (quando a adverséria estava realizando o passe para outra colega
de equipe), ndo era permitido tirar a bola da méo do adversario. A goleira

podia usar qualquer parte do corpo para defender a bola, e a defesa podia ser
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feita somente dentro da area de gol. Nao era permitido nenhuma jogadora
invadir a area de gol para marcar pontos (gols).

6 — Alongamento final.
7 — Roda de conversa final - feedback das alunas sobre o que elas acharam da aula,
dificuldades que tiveram, atividades que gostaram, se sentiram a aula leve, muito

pesada, etc.

Aulas 11,12 e 13

1 — Roda de conversa: Explicacao inicial do que foi trabalhado em aula.

2 — Aguecimento/alongamento inicial.

3 — Circuito trabalhando os componentes da aptidéo fisica (1 minuto de execucao x
1 minuto de descanso). As “estagdes” do circuito foram montadas em forma circular.
As alunas formaram duplas e cada dupla se posicionou em uma “estac¢ao”, ao sinal
da professora elas executaram o exercicio correspondente a “estacdo” em que
estavam, ao completar um minuto no crondmetro a professora iniciou 0 comando
para que parassem a execucdo e descansassem por um minuto, durante o
descanso, elas trocaram de “estagao”, dirigindo-se para a “estagdo” que estava ao

seu-lado esquerdo (sentido horario).
CIRCUITO 03:
- Flexao de bracos;

- Escadinha de agilidade;
- Abdominal “Bike”;
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- Deslocamento frente/costa; FIGURA 10 - SALTAR OS
CONES
- Prancha frontal;

- Deslocamento lateral;

- Elevacéo de quadril; § %
- Polichinelos; V R 2 V) YV

- Saltar os cones. Fonte: Elaborada pelo proprio

autor.

4 — Fundamentos do Handebol (Drible).

» Em duplas, cada dupla com uma bola. Uma aluna ficou posicionada em uma
linha lateral da quadra e a outra na linha lateral oposta. A aluna que iniciou
com a bola realizou o drible (quicando a bola até a altura da cintura), até
chegar proximo a sua companheira, assim que chegou, entregou a bola para
a mesma e retornou ao seu local inicial. A companheira que recebeu a bola
fez a mesma atividade. A atividade durou aproximadamente 7 minutos.
Variacdo: primeiro realizaram o drible caminhando, depois trotando e, por

tltimo, correndo.

» ldem a anterior. Porém a colega que estava sem a bola mostrou alguns
nameros nos dedos e quem estava realizando o drible precisou falar os
nameros sem errar/perder o controle da bola (drible). A atividade durou,

aproximadamente, 7 minutos.

» Posicionadas em estafeta. A frente delas foi posicionada uma estafeta de
cones, com distancia aproximada de 1 metro entre cada um deles. A primeira
aluna da fila executando o drible percorreu um percurso em zigue-zague entre
0os cones. Assim que chegou ao ponto final (Ultimo cone), ela retornou
realizando o drible e passou a bola para a préxima da fila que executou a
mesma atividade e, assim, sucessivamente. A atividade durou,

aproximadamente, 7 minutos.

» Pega-pega com drible. Uma aluna era a pegadora e as demais fugitivas. Cada
aluna recebeu uma bola e era permitido se locomover realizando o drible. A

aluna que era a pegadora precisou correr atras das fugitivas com o intuito de
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encostar a bola em uma delas para que a aluna que fosse pega, vire
pegadora e ela possa se tornar fugitiva. A atividade tem duragédo de 10

minutos. (Realizado somente na aula 13).

» Guerra do drible. Cada aluna recebeu uma bola e dentro do espaco
delimitado pela professora elas tinham por objetivo, realizar o drible e ao
mesmo tempo que faziam isso deveriam tentar “roubar” a bola de uma outra
colega com a mao que estava livre e lembrando também de proteger a sua
bola. A atividade teve duracdo de 10 minutos (Essa atividade foi realizada

somente na aula 13).

5 - JOGO LUDICO (espaco reduzido) - Acertando o alvo.

» Divididas em duas equipes (A e B). Cada equipe se posicionou dentro de um
espaco delimitado pela professora (ha meia quadra). Na area de gol
(determinada pela professora) de cada equipe foram posicionados dois
cones. O objetivo de cada equipe era se deslocar realizando o drible ou
passes entre si, até chegar préximo da area em que estava o cone da equipe
adversaria para acertar a bola no cone (alvo) adversario, derrubando-o, para
que pudessem marcar pontos. Venceu a equipe que marcou 0 maior nimero

de pontos durante o tempo determinado pela professora.

6 — Alongamento final.

7 — Roda de conversa final - feedback das alunas sobre o que elas acharam da aula,
dificuldades que tiveram, atividades que gostaram, se sentiram a aula leve, muito
pesada, etc.

Aulas 14 e 15

1 — Roda de conversa: Explicacao inicial do que foi trabalhado em aula.

2 - Aquecimento/alongamento inicial.
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3 - Circuito trabalhando os componentes da aptidao fisica (1 minuto de execugao x 1
minuto de descanso). As “esta¢des” do circuito foram montadas em forma circular.
As alunas formaram duplas e cada dupla se posicionou em uma “estacao”, ao sinal
da professora elas executaram o exercicio correspondente a “estagdao” em que
estavam, ao completar um minuto no crondmetro a professora iniciou 0 comando
para que parassem a execucdo e descansassem por um minuto, durante o
descanso, elas trocaram de “estagao”, dirigindo-se para a “estagdo” que estava ao

seu-lado esquerdo (sentido horario).

CIRCUITO 03:
- Flexdo de bracos;
- Escadinha de agilidade;
- Abdominal “Bike”;
- Deslocamento frente/costa;
- Prancha frontal;
- Deslocamento lateral;
- Elevacéo de quadril;
- Polichinelos;
- Saltar os cones.

4 — Fundamentos do Handebol (Tipos de arremesso).

» Explicacdo e demonstracéo de 03 tipos de arremessos usados no handebol:

- Arremesso alto com apoio;
- Arremesso lateral com apoio;

- Arremesso com suspensao vertical.

» Posicionadas em estafeta. A primeira aluna da fila iniciou com a bola, ela
realizou o arremesso alto com apoio, tentando fazer com que a bola passasse
no meio (dentro) do bambolé que estava pendurado na meta (gol). Apds
executar o arremesso, esta entregou a bola para a proxima da fila, que fez o
mesmo e, assim, sucessivamente. A atividade durou aproximadamente 5

minutos.
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» Em duplas. Posicionadas proximas a area de gol. Uma da dupla, a aluna que
estava com a bola, iniciou atacando e a outra defendendo, ou seja, teve que
marcar a aluna que estava com a bola, para tentar impedi-la de marcar o gol.
Nessa atividade a aluna que estava com a bola precisou realizar o arremesso
lateral para tentar acertar a bola no cone que estava dentro da meta (gol).
ApoOs isso inverteram-se as funcbes. ApOs as duas alunas executarem as
duas funcdes (atacar e defender) foi a vez da proxima dupla executar a

mesma atividade. A atividade durou de 10 a 15 minutos.

5 — JOGO LUDICO - Handebol tiro ao alvo.

» O professor dividiu a quadra em dois campos e delimitou um espaco no fundo
de cada campo, colocando 03 cones com uma bola em cima. Apos isso foram
formadas duas equipes (A e B). Seguindo o contexto das regras principais de
handebol, o objetivo do jogo era a equipe “A” derrubar todas as bolas contidas
em cima dos cones da equipe “B” e vice-versa. Venceu a equipe que

conseguiu derrubar as 03 bolas contidas na area adverséria primeiro.

6 — Alongamento final.
7 — Roda de conversa final - feedback das alunas sobre o que elas acharam da aula,
dificuldades que tiveram, atividades que gostaram, se sentiram a aula leve, muito

pesada, etc.

Aulas 16 e 17

1 — Roda de conversa: Explicacao inicial do que foi trabalhado em aula.

2 — Aguecimento/alongamento inicial.

3 — Circuito trabalhando os componentes da aptid&o fisica (1 minuto de execugao x
1 minuto de descanso). As “estagdes” do circuito foram montadas em forma circular.
As alunas formaram duplas e cada dupla se posicionou em uma “estacao”, ao sinal

da professora elas executaram o exercicio correspondente a “estacdo” em que
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estavam, ao completar um minuto no crondbmetro a professora iniciou 0 comando
para que parassem a execucdo e descansassem por um minuto, durante o
descanso, elas trocaram de “estagao”, dirigindo-se para a “estagdo” que estava ao

seu-lado esquerdo (sentido horario).

CIRCUITO 04:
- Polichinelos;
- Prancha frontal;
- Escada de agilidade;
- Elevacéo de quadril;
- Abdominal “Bike”;
- Agachamento + saltos verticais;
- Deslocamento frente/costa;
- Flex&@o de cotovelos;
- Deslocamento lateral em zigue-zague;

- “Suicidio”.

4 — Fundamentos do Handebol (Sistema defensivo e ofensivo).

» Explicacao do sistema de defesa 6x0 e sistema ofensivo 6x0.

» Divididas em duas equipes (A e B). Uma equipe (A) se posicionou na linha de
defesa usando o sistema 6x0, enquanto a outra equipe (B) iniciou com a
posse de bola do meio da quadra para realizar o ataque. A equipe que estava
atacando tinha 03 chances de ataque. A equipe que estava defendendo
poderia impedir 0 ataque se conseguisse a posse de bola (-1 chance), se a
bola saisse pela linha de fundo (-1 chance) ou se a goleira defendesse um
arremesso (-1 chance). Apos as 03 chances da equipe que estava atacando
acabar-se, inverte-se as funcdes. Quem estava defendendo comecou a
atacar, e quem estava atacando foi defender. A atividade durou
aproximadamente 15 minutos. (Realizada na aula 16).

» ldem a anterior, porém ao invés de possuir goleiro, colocou-se 03 cones

dentro da meta (gol) e o objetivo foi derrubar o cone com a bola durante o
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ataque. Lembrando que, enquanto uma equipe atacava a outra defendia
(sistema 6x0) e a equipe que atacava tinha 03 chances de ataque. Apos as
03 chances, invertia-se as funcdes. A atividade durou aproximadamente 15

minutos. (Realizada na aula 17).

5 — JOGO DE HANDEBOL (OFICIAL)

» Divididas em duas equipes (A e B), cada uma de um lado da quadra. O
objetivo de cada equipe foi marcar gols na meta adversaria e defender a sua
meta. As alunas s6 podiam se locomover executando o drible (quicando a
bola no solo) ou realizando passes entre si. A equipe gue estivesse sem a
posse de bola, poderia adquirir a posse da mesma, se essa saisse pela linha
lateral ou se alguma integrante da equipe conseguisse “roubar” a bola em sua
trajetoria (quando a adversaria estivesse realizando o passe para outra
colega de equipe), ndo era permitido tirar a bola da mao do adversario. A
goleira poderia usar qualquer parte do corpo para defender a bola, e a defesa
poderia ser feita somente dentro da area de gol. Ndo era permitido invadir a
area de gol para marcar pontos (gols).

6 — Alongamento final.
7 — Roda de conversa final - feedback das alunas sobre o que elas acharam da aula,
dificuldades que tiveram, atividades que gostaram, se sentiram a aula leve, muito

pesada, etc.

Aulas 18 e 19

1 — Roda de conversa: Explicacao inicial do que foi trabalhado em aula.
2 — Aguecimento/alongamento inicial.
3 — Circuito trabalhando os componentes da aptidao fisica (1 minuto de execugao x

1 minuto de descanso). As “estagdes” do circuito foram montadas em forma circular.

As alunas formaram duplas e cada dupla se posicionou em uma “estac¢ao”, ao sinal
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da professora elas executaram o exercicio correspondente a “estagdo” em que
estavam, ao completar um minuto no crondmetro a professora iniciou o comando
para que parassem a execucdo e descansassem por um minuto, durante o
descanso, elas trocaram de “estagao”, dirigindo-se para a “estagdo” que estava ao

seu-lado esquerdo (sentido horario).

CIRCUITO 04:
- Polichinelos;
- Prancha frontal;
- Escada de agilidade;
- Elevacéo de quadril;
- Abdominal “Bike”;
- Agachamento + saltos verticais;
- Deslocamento frente/costa;
- Flexé@o de cotovelos;
- Deslocamento lateral em zigue-zague;

- “Suicidio”.

4 — Fundamentos do Handebol (Passe, recepcéo e drible).

» As alunas foram divididas em 2 equipes (A e B). A equipe B iniciou com a
bola, e a equipe A tinha a funcdo de marcar. O objetivo foi realizar 10 passes
entre os integrantes da mesma equipe, sem que a bola caisse no chao ou
gue a outra equipe conseguisse a posse da mesma. Se algum integrante da
equipe adversaria pegasse a bola ou se a mesma caisse no chao a posse de
bola passava para outra equipe. A equipe que chegasse até o passe n° 10,
marcava um ponto. A atividade terminou quando acabou o tempo estipulado

pela professora (aproximadamente 10 minutos).

» Pega-pega com drible. Uma aluna foi a pegadora e as demais fugitivas. Cada
aluna recebeu uma bola e s6 era permitido se locomover realizando o drible.
A aluna que é era pegadora tinha a finalidade de correr atras das fugitivas

com o intuito de encostar a bola em uma delas, para que assim, virasse
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fugitiva e a fugitiva que foi tocada tornava pegadora. A atividade durou 10

minutos.

5 — JOGO DE HANDEBOL (OFICIAL)

» Divididas em duas equipes (A e B), cada uma de um lado da quadra. O
objetivo de cada equipe foi marcar gols na meta adversaria e defender a sua
meta. As alunas s6 podiam se locomover executando o drible (quicando a
bola no solo) ou realizando passes entre si. A equipe que estivesse sem a
posse de bola, poderia adquirir a posse da mesma, se essa saisse pela linha
lateral ou se alguma integrante da equipe conseguisse “roubar” a bola em sua
trajetoria (quando a adversaria estivesse realizando o passe para outra
colega de equipe), ndo era permitido tirar a bola da mao do adversério. A
goleira poderia usar qualquer parte do corpo para defender a bola, e a defesa
poderia ser feita somente dentro da area de gol. Ndo era permitido invadir a

area de gol para marcar pontos (gols).
6 — Alongamento final.
7 — Roda de conversa final - feedback das alunas sobre o que elas acharam da aula,
dificuldades que tiveram, atividades que gostaram, se sentiram a aula leve, muito
pesada, etc.

Aula 20

1 — Roda de conversa: Explicacao inicial do que foi trabalhado em aula.
2 — Aguecimento/alongamento inicial.
3 — Circuito trabalhando os componentes da aptid&o fisica (1 minuto de execugao x
1 minuto de descanso). As “estacdes” do circuito foram montadas em forma circular.

As alunas formaram duplas e cada dupla se posicionou em uma “estacao”, ao sinal

da professora elas executaram o exercicio correspondente a “estacdo” em que
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estavam, ao completar um minuto no crondmetro a professora iniciou 0 comando
para que parassem a execucdo e descansassem por um minuto, durante o
descanso, elas trocaram de “estagao”, dirigindo-se para a “estagdo” que estava ao

seu-lado esquerdo (sentido horario).

CIRCUITO 04:
- Polichinelos;
- Prancha frontal;
- Escada de agilidade;
- Elevacéo de quadril;
- Abdominal “Bike”;
- Agachamento + saltos verticais;
- Deslocamento frente/costa;
- Flex&@o de cotovelos;
- Deslocamento lateral em zigue-zague;

- “Suicidio”.

4 — Fundamentos do Handebol (recepcéo e arremesso).

» Guerra da queimada: A professora dividiu a quadra em dois campos e duas
equipes, sendo cada aluno com posse de uma bola. Cada campo era a area
de locomocao das equipes, ndo podendo uma invadir o espac¢o da outra. O
objetivo do jogo foi acertar a bola em um integrante do time adversério,
quando isso ocorria, 0 aluno que era “queimado” retirava o colete (vida)
sinalizando que ja foi queimado, mas voltava na partida normalmente
tentando queimar os integrantes da equipe adverséria. Para se defender das
bolas arremessadas pelos adversarios e anular o “ataque”, era permitido
encaixar a bolas com as méos (uma recepcao) sem deixar a mesma cair em
contato com o solo. Venceu a equipe que “queimava” todos os integrantes do

time adversario. A atividade durou aproximadamente 20 minutos.

5 — JOGO LUDICO (espaco reduzido) - Acertando o alvo.
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» Divididas em duas equipes (A e B). Cada equipe se posicionou dentro de um
espaco delimitado pelo professor (na meia quadra). Na area de gol
(determinada pelo professor) de cada equipe continham dois cones. O
objetivo de cada equipe foi se deslocar realizando o drible ou passes entre si,
até chegar proximo da area em que estava o cone da equipe adverséria para
de modo a acertar a bola no cone (alvo) adversério, derrubando-o, para que
conseguisse marcar pontos. Venceu a equipe que marcou o maior numero de

pontos durante o tempo determinado pela professora.
6 — Alongamento final.
7 — Roda de conversa final - feedback das alunas sobre o que elas acharam da aula,

dificuldades que tiveram, atividades que gostaram, se sentiram a aula leve, muito

pesada, etc.





