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RESUMO

Introducdo: O treinamento de forga auxilia tanto na postura como na cogni¢ao motora, estudos
apontam que sdo muitos os beneficios da pratica desse tipo de exercicio, desde que seja com a
supervisdo adequada e de que seja pautado em algumas caracteristicas. Objetivo: Aplicar os
testes de resisténcia abdominal e de forca explosiva de membros inferiores em escolares na
faixa etéria de 11 a 15 anos. Metodologia: Pesquisa de campo, descritiva e diagndstica. Fizeram
parte da amostra 30 alunos, sendo 16 meninos e 14 meninas na faixa etéaria entre 11 e 15 anos.
Como instrumento de coleta de dados foram aplicados os testes de forca abdominal e de
membros inferiores com base no projeto PROESP-BR (2007, 2016). Os dados foram analisados
através de estatistica basica e apresentados na forma de tabelas. Resultados: Em relacdo aos
niveis de forca abdominal a maioria dos meninos enquadraram-se na classificacdo razoavel,
sendo que precisam rever suas atividades para que possam aumentar estes niveis; no salto em
distdncia a maioria dos meninos possui niveis fraco ou razoavel. Entre as meninas a maioria
encontram-se nos niveis muito fraco e fraco no teste abdominal, uma idade aparece com
classificacdo razoavel. No teste de salto em distancia a maioria das meninas obtiveram resultado
bom e muito bom, uma idade razoavel. Comparando os resultados entre meninos e meninos
percebemos que no teste abdominal os meninos alcancaram resultados melhores que as
meninas, mas ambos precisam rever suas rotinas de atividade fisica para alcancarem melhores
niveis de forca abdominal. No teste de salto em distancia as meninas alcangaram resultados
melhores que os meninos. Conclusdo: Os resultados demonstram a necessidade de os
professores de educacdo fisica realizarem testes fisicos regulares com seus alunos e que
meninos e meninas da amostra precisam adotar rotinas de exercicios de forga com vistas a
manutencdo da saude..
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ABSTRACT

Introduction: Strength training helps in both posture and motor cognition, studies show that
there are many benefits of practicing this type of exercise, as long as it is with adequate
supervision and that it is based on some characteristics. Objective: To apply the tests of
abdominal resistance and explosive strength of lower limbs in schoolchildren aged 11 to 15
years. Methodology: Field, descriptive and diagnostic research. The sample was made up of
30 students, 16 boys and 14 girls between 11 and 15 years old. As a data collection instrument,
abdominal strength and lower limb tests were applied based on the PROESP-BR project (2007,
2016). The data were analyzed using basic statistics and presented in the form of tables.
Results: Regarding the abdominal strength levels, most boys fell within the reasonable
classification, and they need to review their activities in order to increase these levels; in long
jump most boys have weak or reasonable levels. Among girls most are at very weak and weak
levels in the abdominal test, an age appears with reasonable rating. In the long jump test, most
girls obtained good and very good results, a reasonable age. Comparing the results between
boys and boys, we noticed that in the abdominal test, boys achieved better results than girls, but
both need to review their physical activity routines to achieve better levels of abdominal
strength. In the long jump test, girls achieved better results than boys. Conclusion: The results
demonstrate the need for physical education teachers to perform regular physical tests with their
students and that boys and girls in the sample need to adopt strength exercise routines in order
to maintain health.
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1. INTRODUCAO

A Educacéo Fisica escolar, para muitos alunos, é o primeiro contato que eles irdo ter
com exercicios fisicos, € nas aulas de educacdo fisica que o aluno ira desenvolver muitas de
suas valéncias e aptiddes, fisicas e coordenativas.

Na prética da Educacdo Fisica escolar, temos as diversas capacidades fisicas que
devem ser trabalhados pelo professor, seriam elas entre elas a forca, a flexibilidade e a

resisténcia, tendo relacdo direta coma saude.

A Educacao Fisica é o componente curricular que tematiza as praticas corporais em
suas diversas formas de codificacdo e significacdo social, entendidas como
manifestacdes das possibilidades expressivas dos sujeitos, produzidas por diversos
grupos sociais no decorrer da historia. Nessa concepgéo, 0 movimento humano esta
sempre inserido no &mbito da cultura e ndo se limita a um deslocamento espago-
temporal de um segmento corporal ou de um corpo todo (BRASIL, 2018, p.213).

Segundo a Base Nacional Comum Curricular BNCC (2019) os meninos de maneira
geral possuem uma vivéncia maior em atividades que envolvam forca e resisténcia, pois ja
trazem consigo experiéncias corporais que proporcionam esta demanda, ja as meninas teriam
experiéncias corporais no que diz desrespeito ao equilibrio e ritmo.

Segundo Faigenbaum (2003), as criancas sdo estimuladas a participarem de atividades
aerobicas como natacdo e ciclismo, mas ndo sdo encorajadas a participarem de atividades de
treinamento resistido.

O objetivo do presente trabalho foi aplicar os testes de resisténcia abdominal de forca
explosiva de membros inferiores em criancas na faixa etaria de 11 a 15 anos no municipio de
Lages S.C.

2. TREINAMENTO DE FORCA NO AMBIENTE ESCOLAR

A sala de aula é um lugar onde os alunos passam a maior parte do seu tempo, 0
professor de Educacdo Fisica pode e deve transformar seu ambiente de trabalho num espaco
prazeroso para ele e para seus alunos. Os exercicios, como os de for¢ca e os de resisténcia
muscular, podem contribuir para a satde e bem-estar dos jovens de ambos 0s sexos.

E fundamental integrar, nas aulas de Educacéo Fisica, estratégias de desenvolvimento
da forca que procurem dotar os alunos de niveis de forca rapida e de resisténcia muscular que
Ihes permita executar com eficécia os gestos técnicos especificos (ALMEIDA, 2012).

Segundo Faigenbaum et al. (2015), o treinamento fundamental integrativo utiliza de

uma quantidade maior de materiais. Além disso, esse método cria um circuito de treinamento



com algumas atividades ludicas e outras semelhantes ao treinamento realizado em adultos,
tendo como resultado, o aumento da capacidade aerdbica e resisténcia muscular das criancas.

Nos tempos atuais, com todas as tecnologias e informacdes favoraveis, é muito
comum, mesmo na idade tenra, que as criancas tenham facilidade em adquirir sobrepeso e
também ficarem sedentarias, pois todas as circunstancias convergem para que estas fagcam cada
vez menos atividades fisicas, o que influencia diretamente no ganho de gordura corporal
(ALMEIDA, 2012).

Segundo Benjamin (2003), o treino de forca para criancas deve ser aplicado de forma
que ndo ofereca riscos, nem para a saude, nem para o desenvolvimento motor, em contrapartida,
sdo inumeros os beneficios do treino para esse publico, como melhora no desempenho
esportivo, coordenacdo muscular, melhora na postura, aumento da densidade 0Ossea e do
condicionamento fisico, além da melhora da composicédo corporal e melhora das adaptacdes
biogquimicas.

Para Faigenbaum (2003), a préatica de exercicios de forca em adolescentes, mesmo
apenas com frequéncia de uma vez por semana, ja traz inimeros beneficios para sua saude e
bem-estar, consoante a isso, se forem realizados estes exercicios a0 menos duas vezes na
semana, pode-se observar algumas vantagens, como auxilio no aumento da resisténcia fisica e
aumento do desenvolvimento motor.

A Educacdo Fisica escolar tem seguido padrdes pré-firmados e influenciados por
questdes e paradigmas que sdo ja ultrapassados, visto que sdo aplicadas em sala de aula medidas
que destoam do real sentido da Educacdo Fisica, apenas demonstrando em aula medidas que
tendem a esportivizacdo, ndo tendo como norte a educacdo propriamente dita, fatores que
contribuem negativamente para o aumento da desmotivacdo dos alunos, algo que evolui até o
descaso total, algo que ocorre geralmente no ensino médio (DARIDO, 2004).

Ainda para Darido (2004) a motivacdo dos alunos é diretamente proporcional ao
empenho do professor, visto que é ele quem traz o planejamento de aula e corresponde ao
enfrentamento das situacdes que advém do bem-estar fisico, que contribuem para a saude

mental.

[..] a Educacdo Fisica era destituida de um conhecimento sistematizado a ser
oferecido aos alunos, ndo passando de uma pratica assistematica, sem uma
organizagdo interna, enfim, um fazer por fazer. Como “atividade”, aparecia com
“baixo status” na hierarquia dos saberes escolares, configurando-se como um mero
apéndice na escola, sem maiores pretensbes (SOUSA; VAGO, 1999 apud AYOUB,
2003, p.111).

Observa-se que o ensino da Educacdo Fisica vem sendo discutido e analisado,

buscando alterar esta visdo ultrapassada, de um notorio descaso por parte de professores e da



propria escola que ndo ensinam corretamente 0 que se espera, nem oferece as condicdes
adequadas para sua pratica, gerando uma inevitavel desmotivagdo. Confirmando isso Rangel-
Betti (2001, p.30) nos traz:

Os dias atuais demonstram que ndo ha mais espago para 0s acomodados, 0S
desmotivados, os que simplesmente reproduzem e ndo transformam. Apenas um
profissional reflexivo, ao meu entender, serd capaz de ultrapassar as fronteiras e
obstaculos que surgem em todos os instantes.

Os professores devem e precisam ser mais atentos ao aluno no sentido amplo do
trabalho, visto que sdo determinantes na evolucédo do aluno em diversas questdes, e na Educacgéo
Fisica ndo é diferente. S80 muitos os problemas encontrados para que o educador possa
transferir seus conhecimentos de uma maneira ampla e aplicavel. Nesse sentido para Gasparin
(2003), a problematizacdo sempre é o que dificulta a passagem da prética para a teoria, visto
gue na maioria das vezes ndo se consegue problematizar os contetidos que serdo abordados em

aula, o que faz com que haja muita dispersao e pouco interesse.

3. METODOLOGIA

Partindo de um estudo exploratdrio sobre o tema, foi realizada uma pesquisa de campo,
descritiva e diagnostica (GIL, 2008).

Para Gil (2008, p.1): “[...] pesquisa exploratoria é familiarizar-se com um assunto
ainda pouco conhecido, pouco explorado. Ao final de uma pesquisa exploratoria, vocé
conhecerd mais sobre aquele assunto, e estara apto a construir hipoteses.”

Fizeram parte da amostra 30 alunos de 11 a 15 anos (onze a quinze anos), sendo 16
meninos e 14 meninas de uma escola particular do municipio de Lages, S.C.

Como instrumento de coleta de dados foram utilizados 0s seguintes testes fisicos:
abdominal (GAYA,; SILVA, 2007) e salto em distancia (GAYA; GAYA, 2016), que fazem
parte do projeto PROESP-BR.

Os dados foram repassados pelo professor responsavel da disciplina de Educacéo fisica
da escola e coletados anteriormente a pandemia de Covid-19. Foi assinado o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido, sendo o professor responsavel. Ndo foram identificados os

alunos participantes.

3.1 Andlise e discussdo dos dados

De acordo com o teste de abdominal aplicado aos meninos (tabela 1) seguem os



seguintes resultados: a média foi de 37 repeticbes com 11 anos, classificacdo bom, 30 com 12
anos, classificacdo razodvel, 34 com 13 anos, classificacdo razodvel, 34 com 14 anos,
classificacéo razoavel e 40 repeticdes com 15 anos, classificacdo bom.

Tabela 1. Média de repeticGes por idade no teste abdominal - meninos.

Idade Média Classificacao
11 37 Bom
12 30 Razoavel
13 34 Razoavel
14 34 Razodvel
15 40 Bom

Em sua maioria 0s meninos enquadraram-se na classificacdo razoavel, sendo que
precisam rever suas atividades para que possam aumentar seus niveis de forca abdominal. Estes
resultados mostram ao professor a necessidade de buscar atividades que possam trabalhar com
o fortalecimento desta regido, sendo relacionada a satde (GAYA; GAYA, 2016).

Estudos procuram cada vez mais estudar a discrepancia entre a atividade fisica e 0s
niveis em que a tecnologia dificulta as criancas em realizar atividades fisicas frequentemente,
0 que esta se tornando muito preocupante (HOBOLD, 1996).

Segundo o teste de salto em distancia aplicado aos meninos (tabela 2) seguem o0s
resultados: a média foi de 120cm com 11 anos, classificacdo fraco, 183,7cm com 12 anos,
classificagdo muito bom, 172,3cm com 13 anos, classificagdo bom, 179,7cm com 14 anos,
classificacdo razoavel e 156,3cm com 15 anos, classificacdo fraco.

Tabela 2. Média de distancia por idade no teste de salto em distancia - meninos.

Idade Média Classificacao
11 120 Fraco
12 183,7 Muito Bom
13 172,3 Bom
14 179,7 Razoavel
15 156,3 Fraco

Em relacdo ao salto em distancia a maioria dos resultados é fraco ou razoavel, assim
como no teste abdominal os resultados devem servir para que se possa rever as atividades de
forca para a amostra e que se busque a orientagdo dos alunos no sentido de praticarem atividades

fisicas de forma rotineira.



Para Haskell (1996), os avancos tecnoldgicos, assim como Varias outras determinantes,
tem influenciado negativamente a prética de esportes e, principalmente, a procura pela
qualidade de vida através da atividade fisica.

O teste de forca abdominal aplicado as meninas (tabela 3) trouxeram os seguintes
resultados: a média foi de 16,5 repeticGes com 11 anos, classificacdo fraco, 13,5 com 12 anos,
classificagdo muito fraco, 13,5 com 13 anos, classificagdo muito fraco, 23,8 com 14 anos,
classificacédo fraco e 25,5 repeticGes com 15 anos, classificacdo razoavel.

Tabela 3. Média de repeticGes por idade no teste abdominal - meninas.

Idade Média Classificacdo
11 16,5 Fraco
12 13,5 Muito fraco
13 13,5 Muito fraco
14 23,8 Fraco
15 25,5 Razoavel

Entre as meninas a maioria encontram-se nos niveis muito fraco e fraco, uma idade
aparece com classificacdo razoavel. Para Nieman (1999), os exercicios abdominais sdo o
alicerce para uma boa postura e também para uma melhor aparéncia, visto que aumentam de
maneira exacerbada o desempenho nas atividades esportivas e, além disso, auxilia grandemente
na prevencdo e no tratamento de dores nas costas e lombares.

Atividades com o foco em melhorar os niveis de foga abdominal das meninas deve ser
o0 foco do professor na amostra pesquisada.

O teste de salto em distancia aplicado as meninas (tabela 4) apresentam os seguintes
resultados: a média foi de 131cm com 11 anos, classificacdo razoavel, 180cm com 12 anos,
classificagdo muito bom, 157,5cm com 13 anos, classificagdo bom, 157,3 com 14 anos,
classificagdo bom, 155cm com 15 anos, classificagdo bom.

Tabela 4. Média de distancia por idade no teste de salto em distancia - meninas.

Idade Média Classificacdo
11 131 Razoavel
12 180 Muito bom
13 157,5 Bom
14 157,3 Bom

15 155 Bom




No teste de salto em distancia a maioria das meninas obtiveram resultado bom e muito
bom, uma idade razodvel. Para Reis (2000), as meninas, por terem um crescimento
significativamente mais aparente na tenra idade da adolescéncia, com pernas mais alongadas e
abdémen mais bem formados, conseguem nimeros mais expressivos e conclusivos nesse tipo
de teste.

Comparando os resultados entre meninos e meninos (tabela 5) percebemos que no teste
abdominal os meninos alcancaram resultados melhores que as meninas, mas ambos precisam
rever suas rotinas de atividade fisica para alcancarem melhores niveis de forca nesta regido. No
teste de salto em distancia as meninas alcangaram resultados melhores que os meninos.

Tabela 5. Comparagéo entre meninas e meninos.

Abdominal Salto em distancia
Meninos Meninas Meninos Meninas

Idade Média  CI. Média Cl. Média CI. Meédia Cl.
11 37 B 16,5 F 120 F 131 R
12 30 R 13,5 MF 183,7 MB 180 MB
13 34 R 13,5 MF 1723 B 157,5 B
14 34 R 23,8 F 179,7 R 157,3 B
15 40 B 25,5 R 156,3 F 155 B

Legenda: ClI: classificagdo.

Pode-se observar ap6s os dados coletados e analisados a importancia da pratica da
atividade fisica, da proposta de atividades de forca, para inimeras funcdes fisioldgicas e,
principalmente, para a saude, possibilitando uma vida mais saudavel e, ainda, facilitando seu
dia a dia. Para Corbin e Lindsey (1997) € importante o entendimento da atividade fisica como
ferramenta indispensavel que norteia o corpo em sua melhor verséo para prevenir e facilitar

suas ramificacOes durante a vida.

4, CONCLUSAO

Apos a analise dos dados coletados dos testes de resisténcia abdominal e de forca
explosiva de membros inferiores em escolares na faixa etaria de 11 a 15 anos, os resultados
corroboram para que 0s meninos e meninas da amostra revejam sues niveis de forca abdominal
e de que entre meninos e meninos 0s meninos alcancaram resultados melhores que as meninas,

mas ambos precisam rever suas rotinas de atividade fisica para alcangarem melhores niveis de



forca abdominal. No teste de salto em distancia as meninas alcangaram resultados melhores que
0S mMeninos.

Sendo assim os resultados alcangados demonstram a necessidade de os professores de
educacdo fisica em sua rotina de atividades, incluirem os testes fisicos para que possam
conhecer 0s niveis de condicionamento de seus alunos e possam assim intervir de maneira

positiva onde for mais necessario.
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Anexo 1 — Protocolos

Protocolo do teste abdominal e valores de referéncia baseado no trabalho de GAYA, Adroaldo;
SILVA, Gustavo. PROESP-BR. Observatdrio Permanente dos Indicadores de saude e
fatores de prestacdo esportiva em criancas e jovens. Universidade Federal do Rio Grande do
Sul. Escola de Educagéo Fisica. Centro de Exceléncia Esportiva. Julho de 2007.

a) Abdominal

Material: colchonetes de ginastica e crondémetro e apito.

Orientacdo: o aluno se posiciona deitado com os joelhos flexionados e as méos sobre
0 peito. O avaliador deverd fixar os pés do estudante ao solo. Quando anunciado o apito pelo
avaliador, o aluno deve erguer-se até préximo aos joelhos e retornar a posic¢do inicial do
movimento, devendo ser falada em voz alta a quantidade ja realizada pelo avaliado. O aluno
deveré realizar o maior nimero de repeticGes completas em 1 minuto.

Anotacdo: Mede-se o resultado pela quantidade de repeti¢cbes completas pelo aluno no
tempo de 1 (um) minuto. Esse exercicio sera aplicado seguindo 0s seguintes parametros:

Valores de referéncia para avaliacdo da forca-resisténcia abdominal para o sexo

masculino:

Idade M. Fraco Fraco Razoavel Bom M. Bom Exceléncia
07 anas <16 16-19 20-23 24-28 29-39 =40
08 anas <18 18-21 22-125 26-31 32-42 =43
09 anos <20 20-23 24-28 29-33 34-44 =45
10 anos <21 21-15 26-29 30-35 36-46 =47
11 anos <23 23-27 28-31 32-37 38-48 =49
12 anos <25 25-29 30-33 34-38 39-50 =51
13 anos <26 26-30 31-35 36-40 41-52 =53
14 anos < 28 28-32 33-36 37 -42 43-54 255
15 anos <29 29-33 34-38 39-43 44-56 =57
16 anos <30 30-34 35-39 40-45 46-58 =59
17 anos <30 30-34 35-40 41-46 47-59 =60

Valores de referéncia para avaliacdo da forca-resisténcia abdominal para o sexo

feminino:

Idade M. Fraco Fraco Razodvel Bom M. Bom Exceléncia
07 anos <14 14-18 19-21 22-26 27-40 =41
08 anos <15 15-19 20-23 24 -28 29-41 =42
09 anos <16 16-20 21-24 25-29 30-42 243
10 anos <17 17-21 22-25 26-30 31-43 =44
11 anos <18 18-22 23-26 27-31 32-43 =44
12 anos <19 19-23 24-27 28-32 33-44 =45
13 anos <19 19-23 24-28 29-33 34-45 =46
14 anos <20 20-24 25-29 30-34 35-46 =47
15 anos <20 20-24 25-29 30-34 35-47 =48
16 anos <20 20-24 25-29 30-34 35-48 =49

17 anos <21 21-125 26-30 31-35 36-48 =49
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Protocolo do teste de salto em distancia e valores de referéncia baseado no trabalho de GAYA,

Adroaldo Cezar Araljo; GAYA, Anelise. Projeto esporte Brasil: manual de testes e avaliag&o.

Gaya. Porto Alegre: UFRGS, 2016.

b) Salto em distancia

Material: trena de 5 metros e fita para demarcar onde devera ocorrer o salto.

Orientagdo: o local onde seré realizado o teste devera ser em local plano e sem

obstaculos, que devera ser posicionado a trena no espaco onde sera realizado teste, onde sera

demarcado o local de final do salto com a fita, para, posteriormente na segunda tentativa, ser

avaliado qual a maior distancia, permanecendo esta como a véalida.

Anotacdo: serd anotada a distancia do salto em centimetros, usando como base o

calcanhar. Esse exercicio sera aplicado seguindo 0s seguintes parametros:

Forga explosiva de membros inferiores (salto em distancia)

Sexo( MASC) Idade Fraco Razoavel Bom M.Bom Exceléncia

6 <105 105-114 115-127 128 - 151 >=151

7 <111 111-121 122 -133 134 -159 >=160

8 <118 118 - 127 128 - 139 140 - 165 >=166

9 <129 129-139 140-151  152-178 >=179

g 10 <135 135 - 146 147 -157  158-187 >=188
5' 11 <140 140 - 151 152 - 164 165-191 >=192
§ 12 <149 149 - 159 160-173  174-203 >=204
b 13 <159 159 - 169 170- 184 185 - 216 >=217
14 <170 170-183 184-199  200-230 >=231

15 <180 180 - 193 194 - 209 210 - 242 >=243

16 <186 186-199  200-214  215-248 >=249

17 <186 186 - 203 204 - 219 220- 250 >=251

Sexo (FEM) Idade Fraco Razoavel Bom M.Bom Exceléncia

6 <90 90 - 100 101-112 112 - 143 >=144

7 <94 94 - 105 106 - 115 116 - 146 >= 147

8 <105 105-112 113 -126 127 - 152 >=153

9 <116 116-126 127 - 139 140 - 165 >=166

o 10 <123 123-133 134 - 145 146 - 173 >=174
% 11 <127 127 - 137 138 - 149 150- 179 >= 180
= 12 <130 130- 140 141 - 154 155 - 184 >=185
s 13 <133 133 - 144 145 - 159 160 - 189 >=190
14 <134 134-146 147-160 161-198 >=199

15 <135 135 - 147 148 - 162 163 - 198 >=199

16 <131 131-142 143 - 158 159-191 >=192

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




Anexo 2 — Resultados

Teste abdominal. RepeticGes e idade — masculino.
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Teste salto em distancia. Distancia alcancada e idade — meninos.
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Teste abdominal. Repeti¢des e idade — meninas.
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Teste salto em distancia. Distancia alcancada e idade — meninas.
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