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RESUMO 

 

Introdução: O treinamento de força auxilia tanto na postura como na cognição motora, estudos 

apontam que são muitos os benefícios da prática desse tipo de exercício, desde que seja com a 

supervisão adequada e de que seja pautado em algumas características. Objetivo: Aplicar os 

testes de resistência abdominal e de força explosiva de membros inferiores em escolares na 

faixa etária de 11 a 15 anos. Metodologia: Pesquisa de campo, descritiva e diagnóstica. Fizeram 

parte da amostra 30 alunos, sendo  16 meninos e 14 meninas na faixa etária entre 11 e 15 anos. 

Como instrumento de coleta de dados foram aplicados os testes de força abdominal e de 

membros inferiores com base no projeto PROESP-BR (2007, 2016). Os dados foram analisados 

através de estatística básica e apresentados na forma de tabelas. Resultados: Em relação aos 

níveis de força abdominal a maioria dos meninos enquadraram-se na classificação razoável, 

sendo que precisam rever suas atividades para que possam aumentar estes níveis; no salto em 

distância a maioria dos meninos possui níveis fraco ou razoável. Entre as meninas a maioria 

encontram-se nos níveis muito fraco e fraco no teste abdominal, uma idade aparece com 

classificação razoável. No teste de salto em distância a maioria das meninas obtiveram resultado 

bom e muito bom, uma idade razoável. Comparando os resultados entre meninos e meninos 

percebemos que no teste abdominal os meninos alcançaram resultados melhores que as 

meninas, mas ambos precisam rever suas rotinas de atividade física para alcançarem melhores 

níveis de força abdominal. No teste de salto em distância as meninas alcançaram resultados 

melhores que os meninos.  Conclusão: Os resultados demonstram a necessidade de os 

professores de educação física realizarem testes físicos regulares com seus alunos e que 

meninos e meninas da amostra precisam adotar rotinas de exercícios de força com vistas a 

manutenção da saúde.. 
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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. INTRODUÇÃO 

 

A Educação Física escolar, para muitos alunos, é o primeiro contato que eles irão ter 

com exercícios físicos, é nas aulas de educação física que o aluno irá desenvolver muitas de 

suas valências e aptidões, físicas e coordenativas. 

Na prática da Educação Física escolar, temos as diversas capacidades físicas que 

devem ser trabalhados pelo professor, seriam elas entre elas a força, a flexibilidade e a 

resistência, tendo relação direta coma saúde. 

A Educação Física é o componente curricular que tematiza as práticas corporais em 

suas diversas formas de codificação e significação social, entendidas como 

manifestações das possibilidades expressivas dos sujeitos, produzidas por diversos 

grupos sociais no decorrer da história. Nessa concepção, o movimento humano está 

sempre inserido no âmbito da cultura e não se limita a um deslocamento espaço-

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 vivência maior em atividades que envolvam força e resistência, pois já 

trazem consigo experiências corporais que proporcionam esta demanda, já as meninas teriam 

experiências corporais no que diz desrespeito ao equilíbrio e ritmo. 

Segundo Faigenbaum (2003), as crianças são estimuladas a participarem de atividades 

aeróbicas como natação e ciclismo, mas não são encorajadas a participarem de atividades de 

treinamento resistido. 

O objetivo do presente trabalho foi aplicar os testes de resistência abdominal de força 

explosiva de membros inferiores em crianças na faixa etária de 11 a 15 anos no município de 

Lages S.C. 

 

2. TREINAMENTO DE FORÇA NO AMBIENTE ESCOLAR  

 

A sala de aula é um lugar onde os alunos passam a maior parte do seu tempo, o 

professor de Educação Física pode e deve transformar seu ambiente de trabalho num espaço 

prazeroso para ele e para seus alunos. Os exercícios, como os de força e os de resistência 

muscular, podem contribuir para a saúde e bem-estar dos jovens de ambos os sexos. 

É fundamental integrar, nas aulas de Educação Física, estratégias de desenvolvimento 

da força que procurem dotar os alunos de níveis de força rápida e de resistência muscular que 

lhes permita executar com eficácia os gestos técnicos específicos (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 
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com algumas atividades lúdicas e outras semelhantes ao treinamento realizado em adultos, 

tendo como resultado, o aumento da capacidade aeróbica e resistência muscular das crianças. 

Nos tempos atuais, com todas as tecnologias e informações favoráveis, é muito 

comum, mesmo na idade tenra, que as crianças tenham facilidade em adquirir sobrepeso e 

também ficarem sedentárias, pois todas as circunstâncias convergem para que estas façam cada 

vez menos atividades físicas, o que influencia diretamente no ganho de gordura corporal 

(ALMEIDA, 2012). 

Segundo Benjamin (2003), o treino de força para crianças deve ser aplicado de forma 

que não ofereça riscos, nem para a saúde, nem para o desenvolvimento motor, em contrapartida, 

são inúmeros os benefícios do treino para esse público, como melhora no desempenho 

esportivo, coordenação muscular, melhora na postura, aumento da densidade óssea e do 

condicionamento físico, além da melhora da composição corporal e melhora das adaptações 

bioquímicas. 

Para Faigenbaum (2003), a prática de exercícios de força em adolescentes, mesmo 

apenas com frequência de uma vez por semana, já traz inúmeros benefícios para sua saúde e 

bem-estar, consoante a isso, se forem realizados estes exercícios ao menos duas vezes na 

semana, pode-se observar algumas vantagens, como auxílio no aumento da resistência física e 

aumento do desenvolvimento motor. 

A Educação Física escolar tem seguido padrões pré-firmados e influenciados por 

questões e paradigmas que são já ultrapassados, visto que são aplicadas em sala de aula medidas 

que destoam do real sentido da Educação Física, apenas demonstrando em aula medidas que 

tendem à esportivização, não tendo como norte a educação propriamente dita, fatores que 

contribuem negativamente para o aumento da desmotivação dos alunos, algo que evolui até o 

descaso total, algo que ocorre geralmente no ensino médio (DARIDO, 2004). 

Ainda para Darido (2004) a motivação dos alunos é diretamente proporcional ao 

empenho do professor, visto que é ele quem traz o planejamento de aula e corresponde ao 

enfrentamento das situações que advém do bem-estar físico, que contribuem para a saúde 

mental. 

[...] a Educação Física era destituída de um conhecimento sistematizado a ser 

oferecido aos alunos, não passando de uma prática assistemática, sem uma 

organização interna, enfim, um fazer por fazer. Como “atividade”, aparecia com 

“baixo status” na hierarquia dos saberes escolares, configurando-se como um mero 

apêndice na escola, sem maiores pretensões (SOUSA; VAGO, 1999 apud AYOUB, 

2003, p.111). 

Observa-se que o ensino da Educação Física vem sendo discutido e analisado, 

buscando alterar esta visão ultrapassada, de um notório descaso por parte de professores e da 
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própria escola que não ensinam corretamente o que se espera, nem oferece as condições 

adequadas para sua prática, gerando uma inevitável desmotivação. Confirmando isso Rangel-

Betti (2001, p.30) nos traz: 

Os dias atuais demonstram que não há mais espaço para os acomodados, os 

desmotivados, os que simplesmente reproduzem e não transformam. Apenas um 

profissional reflexivo, ao meu entender, será capaz de ultrapassar as fronteiras e 

obstáculos que surgem em todos os instantes. 

Os professores devem e precisam ser mais atentos ao aluno no sentido amplo do 

trabalho, visto que são determinantes na evolução do aluno em diversas questões, e na Educação 

Física não é diferente. São muitos os problemas encontrados para que o educador possa 

transferir seus conhecimentos de uma maneira ampla e aplicável. Nesse sentido para Gasparin 

(2003), a problematização sempre é o que dificulta a passagem da prática para a teoria, visto 

que na maioria das vezes não se consegue problematizar os conteúdos que serão abordados em 

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

 

3. METODOLOGIA 

 

Partindo de um estudo exploratório sobre o tema, foi realizada uma pesquisa de campo, 

descritiva e diagnóstica (GIL, 2008). 

Para Gil (2008, p.1): “[...] pesquisa exploratória é familiarizar-se com um assunto 

ainda pouco conhecido, pouco explorado. Ao final de uma pesquisa exploratória, você 

conhecerá mais sobre aquele assunto, e estará apto a construir hipóteses.” 

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 município de Lages, S.C. 

Como instrumento de coleta de dados foram utilizados os seguintes testes físicos: 

abdominal (GAYA; SILVA, 2007) e salto em distância (GAYA; GAYA, 2016), que fazem 

parte do projeto PROESP-BR. 

Os dados foram repassados pelo professor responsável da disciplina de Educação física 

da escola e coletados anteriormente a pandemia de Covid-19. Foi assinado o Termo de 

Consentimento Livre e Esclarecido, sendo o professor responsável. Não foram identificados os 

alunos participantes.  

 

3.1 Análise e discussão dos dados 

 

De acordo com o teste de abdominal aplicado aos meninos (tabela 1) seguem os 
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seguintes resultados: a média foi de 37 repetições com 11 anos, classificação bom, 30 com 12 

anos, classificação razoável, 34 com 13 anos, classificação razoável, 34 com 14 anos, 

classificação razoável e 40 repetições com 15 anos, classificação bom.  

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

Idade Média Classificação  

11 37 Bom 

12 30 Razoável 

13 34 Razoável 

14 34 Razoável 

15 40 Bom 

 

Em sua maioria os meninos enquadraram-se na classificação razoável, sendo que 

precisam rever suas atividades para que possam aumentar seus níveis de força abdominal. Estes 

resultados mostram ao professor a necessidade de buscar atividades que possam trabalhar com 

o fortalecimento desta região, sendo relacionada a saúde (GAYA; GAYA, 2016).  

Estudos procuram cada vez mais estudar a discrepância entre a atividade física e os 

níveis em que a tecnologia dificulta as crianças em realizar atividades físicas frequentemente, 

o que está se tornando muito preocupante (HOBOLD, 1996). 

Segundo o teste de salto em distância aplicado aos meninos (tabela 2) seguem os 

resultados: a média foi de 120cm com 11 anos, classificação fraco, 183,7cm com 12 anos, 

classificação muito bom, 172,3cm com 13 anos, classificação bom, 179,7cm com 14 anos, 

classificação razoável e 156,3cm com 15 anos, classificação fraco. 

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

Idade Média Classificação 

11 120 Fraco 

12 183,7 Muito Bom 

13 172,3 Bom 

14 179,7 Razoável 

15 156,3 Fraco 

 

Em relação ao salto em distância a maioria dos resultados é fraco ou razoável, assim 

como no teste abdominal os resultados devem servir para que se possa rever as atividades de 

força para a amostra e que se busque a orientação dos alunos no sentido de praticarem atividades 

físicas de forma rotineira.   
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Para Haskell (1996), os avanços tecnológicos, assim como várias outras determinantes, 

tem influenciado negativamente a prática de esportes e, principalmente, a procura pela 

qualidade de vida através da atividade física. 

O teste de força abdominal aplicado as meninas (tabela 3) trouxeram os seguintes 

resultados: a média foi de 16,5 repetições com 11 anos, classificação fraco, 13,5 com 12 anos, 

classificação muito fraco, 13,5 com 13 anos, classificação muito fraco, 23,8 com 14 anos, 

classificação fraco e 25,5 repetições com 15 anos, classificação razoável.  

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

Idade Média Classificação 

11 16,5 Fraco 

12 13,5 Muito fraco 

13 13,5 Muito fraco 

14 23,8 Fraco 

15 25,5 Razoável 

 

Entre as meninas a maioria encontram-se nos níveis muito fraco e fraco, uma idade 

aparece com classificação razoável. Para Nieman (1999), os exercícios abdominais são o 

alicerce para uma boa postura e também para uma melhor aparência, visto que aumentam de 

maneira exacerbada o desempenho nas atividades esportivas e, além disso, auxilia grandemente 

na prevenção e no tratamento de dores nas costas e lombares. 

Atividades com o foco em melhorar os níveis de foça abdominal das meninas deve ser 

o foco do professor na amostra pesquisada. 

O teste de salto em distância aplicado as meninas (tabela 4) apresentam os seguintes 

resultados: a média foi de 131cm com 11 anos, classificação razoável, 180cm com 12 anos, 

classificação muito bom, 157,5cm com 13 anos, classificação bom, 157,3 com 14 anos, 

classificação bom, 155cm com 15 anos, classificação bom.  

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

Idade Média Classificação  

11 131 Razoável 

12 180 Muito bom 

13 157,5 Bom 

14 157,3 Bom 

15 155 Bom 
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No teste de salto em distância a maioria das meninas obtiveram resultado bom e muito 

bom, uma idade razoável. Para Reis (2000), as meninas, por terem um crescimento 

significativamente mais aparente na tenra idade da adolescência, com pernas mais alongadas e 

abdômen mais bem formados, conseguem números mais expressivos e conclusivos nesse tipo 

de teste. 

Comparando os resultados entre meninos e meninos (tabela 5) percebemos que no teste 

abdominal os meninos alcançaram resultados melhores que as meninas, mas ambos precisam 

rever suas rotinas de atividade física para alcançarem melhores níveis de força nesta região. No 

teste de salto em distância as meninas alcançaram resultados melhores que os meninos.  

Tabela 5. Comparação entre meninas e meninos. 

 Abdominal  Salto em distância  

 Meninos  Meninas  Meninos  Meninas  

Idade Média Cl. Média Cl. Média Cl. Média 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 172,3 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: Cl: classificação. 

Pode-se observar após os dados coletados e analisados a importância da prática da 

atividade física, da proposta de atividades de força, para inúmeras funções fisiológicas e, 

principalmente, para a saúde, possibilitando uma vida mais saudável e, ainda, facilitando seu 

dia a dia. Para Corbin e Lindsey (1997) é importante o entendimento da atividade física como 

ferramenta indispensável que norteia o corpo em sua melhor versão para prevenir e facilitar 

suas ramificações durante a vida. 

 

4. CONCLUSÃO 

 

Após a análise dos dados coletados dos testes de resistência abdominal e de força 

explosiva de membros inferiores em escolares na faixa etária de 11 a 15 anos, os resultados 

corroboram  para que os meninos e meninas da amostra revejam sues níveis de força abdominal 

e de que entre meninos e meninos os meninos alcançaram resultados melhores que as meninas, 

mas ambos precisam rever suas rotinas de atividade física para alcançarem melhores níveis de 
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força abdominal. No teste de salto em distância as meninas alcançaram resultados melhores que 

os meninos. 

Sendo assim os resultados alcançados demonstram a necessidade de os professores de 

educação física em sua rotina de atividades, incluírem os testes físicos para que possam 

conhecer os níveis de condicionamento de seus alunos e possam assim intervir de maneira 

positiva onde for mais necessário. 
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https://repositorio.ufsc.br/xmlui/bitstream/handle/123456789/85817/191650.pdf?sequence=1isAllowed=y
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https://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext%20&pid=S0103-40142018000300043
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Anexo 1 – Protocolos  

 

Protocolo do teste abdominal e valores de referência baseado no trabalho de GAYA, Adroaldo; 

SILVA, Gustavo. PROESP-BR. Observatório Permanente dos Indicadores de saúde e 

fatores de prestação esportiva em crianças e jovens. Universidade Federal do Rio Grande do 

Sul. Escola de Educação Física. Centro de Excelência Esportiva. Julho de 2007. 

a) Abdominal 

Material: colchonetes de ginástica e cronômetro e apito. 

Orientação: o aluno se posiciona deitado com os joelhos flexionados e as mãos sobre 

o peito. O avaliador deverá fixar os pés do estudante ao solo. Quando anunciado o apito pelo 

avaliador, o aluno deve erguer-se até próximo aos joelhos e retornar a posição inicial do 

movimento, devendo ser falada em voz alta a quantidade já realizada pelo avaliado. O aluno 

deverá realizar o maior número de repetições completas em 1 minuto. 

Anotação: Mede-se o resultado pela quantidade de repetições completas pelo aluno no 

tempo de 1 (um) minuto. Esse exercício será aplicado seguindo os seguintes parâmetros: 

Valores de referência para avaliação da força-resistência abdominal para o sexo 

masculino:  

 

Valores de referência para avaliação da força-resistência abdominal para o sexo 

feminino: 
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Protocolo do teste de salto em distância e valores de referência baseado no trabalho de GAYA, 

Adroaldo Cezar Araújo; GAYA, Anelise. Projeto esporte Brasil: manual de testes e avaliação. 

Gaya. Porto Alegre: UFRGS, 2016. 

b) Salto em distância 

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

Orientação: o local onde será realizado o teste deverá ser em local plano e sem 

obstáculos, que deverá ser posicionado a trena no espaço onde será realizado teste, onde será 

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

avaliado qual a maior distância, permanecendo esta como a válida.  

Anotação: será anotada a distância do salto em centímetros, usando como base o 

calcanhar. Esse exercício será aplicado seguindo os seguintes parâmetros: 
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Anexo 2 – Resultados  

 

Teste abdominal. Repetições e idade – masculino. 

 

 

Teste salto em distância. Distância alcançada e idade – meninos. 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

Idade 13 13 13 12 11 15 12 15 13 13 12 14 14 14 15 13

Abdominais 43 32 42 36 37 48 16 33 30 41 38 29 31 42 39 24
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Teste abdominal.  Repetições e idade – meninas. 

 

 

Teste salto em distância. Distância alcançada e idade – meninas. 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Idade 15 14 13 12 14 14 15 11 15 12 11 13 15 14

Abdominais 30 25 10 15 24 24 17 20 23 12 13 17 32 22
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Idade 15 14 13 12 14 14 15 11 15 12 11 13 15 14
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