Este ewemplar corvesponde a redaczo final da
dissertagio para o mestrado defendida por

MARIA LUCTIA GUEDES PINTO FRANCISCHETTI apro-

vada pela Comiss3o Julgadora em 27 de derem—
bro de 1988

Data: xﬁ.,..ﬁ.mmgaﬁéﬁh{.é *@/LQ_{.Z







MARIA LUCIA GUEDES PINTO FRANCISCHETTI

EDUCACAD FISICA NO 32 BRAU: UM ESTUDO DE CASO

LUNIVERSIDADE ESTADUAL DE CAMPINAS
FACULDADE DE EDUCAGCZHOD
i988

HRICAMP
BIBLIOTECA CENTRAL






Diszertaclo apresentada 3
Faculdade de Educacdo -
Departamento de Adminis~
tracfo e Supervisio Edu-
cacional como parte dos
requisitos para obtenclo
dgo Titulo de MESTRE em
Educagdo.

/
Orientador: C3fﬁfaﬁ%gkgfilﬁ/éifk/“’”””

Mestrando 4374%;£;§i£5§?::h¢&»4& 7



Comiss8o Julgadora:

/véwf%%

ﬁfg /Q G v

QL




Para

meu maride
Toninho

meus pais
José e Yolanda

cnm ARor



Agradeco

i

3 Ademir Gebara, orientador e amigo, culo
apoio, compreensBo, paciéncia e estimulo
RufcEs me faltaram & cujs seriedade profis-—
sional e otimismo sBo sempre exemplos para
mim,

agg amigos Nilson Joseph Demange, Lili Kab-
suco Kawamura, James Patrick Maher, meu Bro-
fundo reconhecimento pelas leituras e valio-
sas sugestlesn,

a 4dures Buedes de Tulio Vasconcelos, Elvira
Puggina Schubert, Fernando Antonio Arantes,
Francisco F. Rodrigues, léda F.da 8. Folle-
gatti, Paule Sdérgioc de Moraes e a Raul F.
Eéaa; pela pentile=sa & congtante colabora-
a0,

a todos o3 professores da CODEFE e, da FEF
aue, diretaz ou indiretamente, contribuivram
para a realizacio desta monografis,

ao COTUCA, & FEF e & UNICAMP pela garantia
das condicBes materiais para a elaboracio
deste trabalho,

2 Antonio Carlos Francischetti, pela inces—

gsante compresensio ¢ apeio & minhs necessida-
e de gstuydo.

Campinas, dezembro de 1988,



INDICE pdas

CAPITULD I
= InsercBo histdrica da Educaclo Fisica na

Universidade . . . . . . . . . . i e e e e e e e e e e 2z

CaPITULO I
= Em busca de um referencial tedrico sobre

a Educaclio na Universidade .............. 53

CAPLTULO III

- LContexto da Pratica: A EducacBio Fisica na

Universidade Estadual de Campinas. . .... .. 8e
CONCLUSAOD .. .............. e e s e C e e e 103
BIBLIOGRAF IA . . . . . . . e e e e e e 108
ANEXD 1 . e e e e e C e 2
ANEXD B . . . oo e e e s s e s e s e s e e s s s 5%

ANEXO 3 . .. .. e e e e e e e s s s s s a s Pes s e s v or e e s ¥3



SUMARIO

0 estudo de caso agqui empreendido teve um certo carater
pedagigico, no sentido de debater algumss questdes entre a teoria
¢ a pratica da bducaglo Fisica no 3% Grau. Nesse contexto, privi-
legiou~se wuma abordagem historica, gque apontou para 3s dimensBes
politicas e idepldgicas ligadas 3 problematica da Educacio Fisica

nas universidades brasileiras.

Mo sentido de direcionar os questionamentos fundamentzis
que permeiam a Educacio Fisica no 3% Grau, o objetivo principal
desta monogratia Foi analisar © modo como a Educagfo Fisica wvem
sendo trabalhada no ensino superior, bem como propory uma discussio
das teorias que justificam o objeto de estudos da EducagBo Fisica
no  3¥ Grau preponderantemente centrada na priética de atividades

fisicas.

De inicio, ficou evidente & auséncia de um instrumental
tedrico mais adequado, que permitisse um tratamento ecritico do
orocesso e estudo. Apesar disso, este frabalho buscou associar

algumas questfies relevantes ao tema na argumentacioc gue s2 segue .



Em prameivo lugar, foi argilida a3 obrigatoriedade da Edu-
racgio Fisicae no 3% Grau. Em segundo lugar, na discusslo tedrica,
procurou~se distinguir a Educa¢io Fisica enquanto disciplina aca-
demica da atividade fisica. Esta proposicic revelpu-se importante
para a conclus3oc desta monografia, na medida em gue identificou na
pratica de atividades fisicas, uma premissa limitadora da constru-
¢330 do campo tedrico desta dmrea de ensino. Um terceiro ponto,
fundamental, também examinado, fpi o carater sue a Educaglo Fisics
deve assumir no 32 OGrau, posto que, nas condicBes brasileiras, o
382 Grau, € o local privilegiade e quase exclusivo para a pesquisa

cientifica.

f partir destas andlises, novas alternativas e possibili-
dades foram apontadas no corpo deste trabalho, indicando nas con-
clusbes, um caminho para a solugio de um dos problemas basicos gue
tem gerade =3 vulnerabilidade da fung@n educacional & social da

Fduragdo Fisica, enquanto ares de conhecimento,



ABSTRACT

The present research emphasised the educational aspect
of the relationship between the theory and practice of Phuysical
Education in higher education level i.e. at university level. It
was stressed the historical approach, related to some ideologi-
cal and political issues of Physical Education in Brazilian uni-

versity.

The main purposes of this research were to analuse the
way that Physical Education has been taught in higher education
level as well 85 to discuss theories that support the Phusical

Education studies in higher education level.

Right at the beginning, 1t was evident the lack of =a
propey theorical information material which would allow a criti-—

cal ftreatment of the issued studied.

Firet of all it was argued the mandatory status of Phy-
sical Education level. Secondly, there was an attempt to distin—

guish Physical Education while an academic discipline from =a



physical activity. This proposition revezled to be important for
the conclusion of this study since the practical became a limi-
ting premise in the construction of a theory for this area of
knowledge. A third aspect of fundamental importance was to exami-
ne the characteristics that Physical Education should assume at
this level of teaching. The Brazilian Universities are the best

place to develop scientific research.

New alternatives and possibilities were proposed Ffrom
these analdeis. This study prorposed wauys to solve one of basic
problems that has caused the vulnerability of educational and so-
cial Functions of Physical BEducation while a specific areas of

knowledge .
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IMNTRODUCSO

1 - PRELIMINARES

0 epresente estudo pretende refletir sobre a Educaglio Fi-
sica no 32 Brau, especialmente no carater assumido por ela a par-
tir da deécada de 60, quando o Conselho Federal de Educac®o se ma-
nifestou, pela primeira vez, no paregecer de numero 424, a respeito

da n8c obrigatoriedade da Educa¢Bo Fisica no Ensino Superior. i

Para o pesquisador que se dispde a estudar a Educacio Fi-
sica no 32 Grau, n3o ha como fugir das motivacBes histdricas gque
atuam na sua implantac3o nas Universidades, do aparato legal aque
cerca sua  implementac830 e das transformacdes vividas pelo povo
brasileiro, naauele momento, em diferentes niveis: politico, eco-
ndmico e ideoldgico, ou seja, estudar a Educac3o Fisica no 39 Grau
& redimensionar alguns niveis de andlise (politice, histdrico,
idepldgico, pedagdgico, por exemplo), em relaclo a outros tdpicos
auE, em muitos Casos, nao estao claramente asrticulados com a Edu-

cacBo Fisica (nivel de renda, desenvolvimento regional e cultura).

t. Posiglo do Conselho Federal de Educaglo no Parecer 494744,

.."Todos reconhecesos 3 necessidade ¢ o beneficio de exercicios $isicos e qualauer idade, desde que devidamente afaptados .
Entretants 2 razo de ser da obrigatoriedade prescrita na Lei ndo € fanto o benefirio, e sin o seu papel de fator formative,
que iaclui atitudes fisicas, mentais e morais. Por isso a obrigatoriedade da Fducagio Fisica se ajusta bew 205 cursos de nivel
aedio, sue, segundo diz a LB, s¢ destinam & formagdo do adolescente. Ulirapassada essa faixs de formagio, 2 pritica de ewerci-
nﬁﬁmmﬁMuwMWMwMMHﬁmmrmmm&ummwmmm e conclel : "Nada impede g,
ma¢ gscolas superisrec, haja diversac sodalidades de exercicins fisicos. § que parece pio caber meis & 3 ghrisptoriedade 4o
Educacdn Fisiea *. {grifes nossos). Ver, Eduraglo Hsira - Lesistagho Bisica, SE/CENP, Wluse 1, U985, 5, 252,

s



Para desenvolver esta tematica, dois obstdculos iniciais
devem ssr supersdos. Em primeirg lugar, de um lado, ndo exists ums
fundamentsgdo tedrica mais elaborada sobre a Educagloc Fisica en-—
quanto &rea de conhecimento.® O que existe, s3o dois componentes
histaricos da Educa¢do Fisica no Brasil, n3o exclusivos, identifi-
cados pela postura bioldgica advinda dss dreas medicas, e pela
postura técnica, com raizes no desporto. Com vrelaglo & primeira,
appida em fatos estabelecidos pela anatomia e fisiologia, a ativi-
dade fisics 2 sempre considerada como fator preponderante na manu-
tengdo da saude, na prevencao de doengas, © como terapia, cujo ob-
jetivo € equilibrar a melhoria da aptid3o fisica. Jd 3 segunds,
caracteriza—-se por um processo de massificagBo e alienaglo
apoiadas na for¢a politica e ideoldgica assumida pelo esporte na

sociedade contempordnes. Tal situacgBo, no Brasil, € reforcada por

determinascdes legais. come por exemplo nas Leis 5 .540/48 e
5. 692/71.% & bom lembrar aue estas duss tendéncias ~ a biocldgica e
a tecnicista — ainda hoje, apesar dos debates gxistentes, privile-—

giam os curriculos da disciplina Fducaclo Fisica nos diferesntes
niveis de ensino. De cutro lado, 2 por isso mesmo, existe uma asu-

da indefinigBo do espaco sue ela deve ocupar no 392 Grau.

2. Alouns autores tés trabalhado nests temdtica de formm ainda sdc conclusiva. Para entender as posicles em debate, ver: José Mu-
ria CABIGAL, “SugestBes para a Educaglo Fisica na Bécada de Setenta”, iz parte, 1974; Hanuel SERBID, "Netricidede Husama - U
Bove Cifncia do Homem 17, £984; Franklin W.HEMRY, Texto “The fcadveic Diccipline of Phusical Fdueation®, {978

3. Estas Leis, jd foras trabalhadas por cutros autores, ¢ a esse respeito, Deserval Saviani, em “Andlise Critica da Oroanizagio
Escolar Brasileira através das Leis 5.546 & 5.492/71", caracteriza a tendéncia tecnicista implicita nestas Leis da seguinte
forea: ” & inspiracio liberalista que caracterizava a lei 4,074 cede lugar 2 uma tendincia tecnicista nas leis 5.548 ¢ 5.692.
Enguanto o liberalismo ple a Bnfase na malidade, ac invés da quantidade; nos fims {ideais} ee defrimento dos sétofos (Hécni-
tas}; 02 autonowia verses adaptacdo; nas aspiracBes individuais aps inves das necessidades sociais; e ma cultura geral ew de-
trimento da formagdo profissional, com o tecnicismeo scorre o inverse. Ora, enquanto o8 principiss da Lei 4 924 acentuavas 5
priseiro elemento dos pares de conceites acims enunciades, os principios das Leis 5.540 e 5.4%2 inegavelsente Tazes a balanga
pender  para o sequnds ”, apud Maria de Lourdes Hanzini COVRE, in "4 %ala dos howens. #ndlise do pensasento beconcritico, 1984
- 984", {983, ». 248,



N8o obstante, & nic existéncia de uma fundamentagio ted~
rica mais elaborada, o0 gque nBo 2 objieto em si deste trazbalho, em—
bora freglientemente no texto wenham a ser indicadas possibiiidades
para o tratamento deste tema, esta pesquisa apresenta uma primeira
parte, gque discute a Educa¢lo Fisica na Universidade, propondo al-
gumas questBes para a analise, resvalando, nesta medida, na ques-—
tio da fundamentaciio tedrica da Educag¢So Fisica enquanto drea de
conhecimento. No sentido de estabelecer os parimetros deste deba-—

te, zerfo privilegiades duas guestfes:

18 - pOY que a maioria das pesquisas em Educacio Fisica

nAo avangam além de uma postura técnica ou bioldgica 7

22) -~ que fatores gevaram essa postura 7

A& discussido destas questOes, marcando sums limitagBes
tedricas, permitirada desenvolver uma anslise apoiada em uma zborda-—
gem histdrica da Educaclo Fisica abrangendo desde o periodo do Es-—
tade Novo - quando a EducagBo Fisica eva pensada como uma ‘‘grande

arma moderna’ g “poderoso elemento de eugenia’” -~ ate a sua im—

plantacio no ensino superior, sspecialmente na UNICAMP, em 1972. 0
Estado Nove foi tomado como ponto de partids para o estudo, nz me-
dida &m que durante esse periodo se articulavam as linhas mestras

da organizac8c da Educaglo Fisica e do Desporte no Brasil ! No in-

4. Ver 2 esse respeito, Alcir LENHARD, “Sacralizagio da politica®, 19B4; Magali Alonso de LIMA, "0 corpo no espago e no tempo: &
Educagio Fisica no Estado Movn (i937-1945), 1988 e Hario Ribeiro CANTARIND FILHO, "4 Educacle Fisica no Fstadn Nowp - Histéria
¢ Doutring”, Tese de Hestrado, 1982,



terior desta primeira parte, ser3o analisadas algumas teses aue
Erazem em sus esséncias 3 Educag3o Fisica no 238 Grau, bem come 3

intenc3c metodoldgica dos autores, suas propostas e conclusBes.

A segunda parte do trabalho, diz respeito aos indmeros
conceitos e propostazs que ¢e apresentam como possiveis caminhos
para definir o espago tedrico ¢ especifico da Educac8o Fisica no
38 Grau. Neste caso, pretende-se contribuir para o debate tedrico
discutindo algumas dificuldades existentes para descrever e ex-
pressar o objieto da Educa¢8o Fisica. Foram utilizados textos que
fizeram parte do projeto "Educaglo Fisica # Esportes no 32 Grau™,
realizado sob a responsabilidade da Universidade de Brasilia, para
gsituar 0 estado atusl da questdo, bem como ordenar as propostas
anteriores, aprofundando a discussio de alguns conceitos fundamen-

tais pavra o tema proposto.

A reflexBo sobre os aspectos legais, ampliados por estu-
dos da EducagBo Fisica no ensino brasileiro, através de documentos
legislativos atinentes & matéria, evidencia como foram formaliza-
das as diretrizes para a pratica da Educag8o Fisica e denuncia aque
a mesma, no 38 Grau, atualmente se auto-sustenta apenas pela obri-
gatoriedade e n80 a partir de fundamentos gque lhe s3oc prdéprios
="fundamentos esses que tém a mesma densidade dos fundamentos das

demais ciéncias"” @

5. Ver Silvino SAHTIH, "Reflexes Filosoficas sobre 2 Educagdo Fisica®, Revista do C.L.5.H., 4(3); 339-44, Jan/un, 1989 Para au-
tor, a Educaglo Fisica se fundamenta basicamente na antropulogia - was, esse antropoldgico nio é Jornecido pelas teorias antro-
poldgicas, nem pelas teorias socioldgicas, nes pelas teorias psicoldgicas, mas pelo préprio homem, ou mais precisasente, pelo
HHAND,



Na segunda parte, tarna-se oportuno relacionar algumas
propastas retiradas dos textos gque destacam a necessidade de mudar
o enfoaue "da discussiBo, da obrigatoriedade para a prioridade” {
"da wmera preocupacio em escolher conteddos sejam eles chamados de
axercicios, ginastics, geporte, Jogos, dancas, ete, para o foco
filosofico gque remegte 3 anslise do significado do movimento huma-
no..."T, e ainda gue “a Educag¢io Fisica deve propor-se, e desta
maneirs estabelecer relacles com a Universidade de maneira ativa,
criadora, critica ¢ reflexiva” 3; no sentido de formular as pre-

missas tedricas gque possibilitem a critica ac sistems em vigor.

Indicado esse caminho, a discussio evoluiu no sentido de
sustentar algumas hipdteses de trabalbho: 12) n8o se pode, no 39
Gray, desvincular a Educag3o Fisica da pesquisa ~ tarefs dificil,
mas que deve ser culbivada e assumida pelos professores dessa
dres. Neste sentido a relagdoc entre pesquisa e FEducac3o Fisica
estara presente, neste texto, n3o apenas enguanto articulaclo aca-
démica, mas também em func3o da prdpria natureza do objeto em ana-
lise. 28B) n30 se pode pensar a Universidade, e, por extens3o, um
vamo do saber nela instaurado, na mesma dimensdo em gue € pensada

a2 pratica de atividades fisicas nas Escolas Secundariass ou  em

Clubes & Empresss.

& Bo TANI. Texto "Bducago Fisica ¢ Esportes no Ensino de 3% Grau™, 1986, p.3.

Jefterson 1. CANFIELD, Texto "Educagio Fisica e Esportes no 38 Grau: Uma ahordages do significade do movisento humano” 984,
p.i. Os trabalhos de Canfield 2 de Bo Tani (nota 4), serip comentadns ee detalhes no capitsls T

B, Mesir GEBARA, Tewto "Educagio Fisica e Esportes no 32 Srau”, 1984, 5.4,

a3
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2 — 0 PROBLEMA DA EDUCACAD FiSICA NO 32 GRAU.

A Educagl0 Fisica no 32 Grau tem sido sbordada por diver-
505 autores, nas diferentes dreas de estudos, e tem recebido ind—
meras contribuicdes e propostas de possiveis caminhos para sua im-
plantacdo neste nivel de ensino. Entretanto, a maioria das pesgui-—
sas cientificas realizadas nas Universidades brasileiras trazem em
sua esséncia 0% valores e os meéritos de uma postura tecnicista,
culo objetivo esta sempre woltado para o renﬁimentm,? Os dados
apontados pela maloris deéssas pesquisas evidenciam o interesse dos
pesquisadores em relatar, através de programas estatisticos, al-
guns ate mesmo sofisticados, a eficdcia dos testes fisicos aplica-
dos aleatoriamente. Tais testes muitas vezes se deiwxam levar por
uma visio exclusivamente quantitativista, desconsiderando cada vez
mais uma concepcao de homem globalizante. Em resumo, trata-se de
valorizar indices, resultados, performance, colocando em segundo

plano o homem e, porgue nao dizer, o educando.

"NEo se analisa ou se discute a verdade social dos resuyl-

9. fabe atui, um breve comentdrin sebre i concepelio de cumho "tecaicista”. ¥a politics educacional brasileira pds-é8, frute dos
acordos MEC-USAID, predoming 3 visio tecnicista sob o pretesto de “formar tecnicos para o desenvolvimento™. Mo obstante, es-
tas widangas educacionais, jd estavas eshetidas o pretendidas desde o periodo de 194841958, Seoundo alsups astores, a inter-
vengdo norte-americana na Educagiio Brasileirz £ anterior ao regise wilitar instaurade cos o golpe militar de §964. Desde 1950,
3 UBAID vem financiando, pressionande ¢ influenciando o processo educacional brasileirs no sentido de transformar o ensine li-
yresce em ensino técnico. A concepsho tecnicista, manifeste-se na Educaglo Fisica, principalmente quando busca o rendimento e
2 demonstracdo de forga através do esporte. Tratz-se entdn de formar atletas ew detrisento da estensio da atividade fisica aos
ridaddos “rosuns”. Ver sobre a coacepcio tecnicista as andlises de: Maria de Lourdes Manzini COVRE ex "4 fala dos howens.And-
lise do pensamento tecnocratico, i944-1981, 1983; Luiz dntOnio CUMEA, em "4 Universidade Oritica®, 1983, José Dliveira ARWPI-
RACA, A USAID e 3 educagdo brasileira: um estudo 3 partir de use abordagem critica da teoria do capital humane”, 1982,

s



tados, ou a sua utilizac8oc numa sociedade de classe como a nos-—
sa” 1 N¥o se analisa ol discute o0 gue esses tesstes representam ps-
ra 0 ensing e para a pesquisa no 3% Grau, nem mesmo o quanto eles
tém contribuido para reforgar o papel técnico~desportive assumido
pela Educac3o Fisica, levando a “concepgBo restrita de competiglo
2  campeonismo’ ﬁ; destruindo cads vez mais suas estruturas curri-

culares

Um dos argumentos wmais comuns pars defender a necessida—
de da avaliac30 da performance, utilizado por autores que se apro-
priam dos testes praticos em suas propostas curriculares, € sinte-
tizado na guestd3o: "como desenvolver qualidades fisicas basicas

sem o aspecto mensurdvel?” i

Esse tipo de abordagem merece um exame cuidadoso por sua
importancia decisiva na reflex30 sobre a Educa¢lo Fisica no 3€
Gray &£ em particular na UNICAMP. Tal abordagem evidencia tendén-
cias positivistas que justificam o uso da técnica para sugerir os
testes praticos. A teéecnica n8o deve ser considerada apenss comp um
meio de avaliacfo. Existe a teécnica, mas ¢ importante saber o que
se wvai fazer com ela ¥ Em aue mudars a EducacBo Fisica ao conti-

nuar com a preocupacdo em medir o "biotipo”, a “gordura corporal’,

6. Parz um abordagew seobre o assunto ver, “A pesmuisa ew Educagho Fisica®, de Apoldnio Shadin do CARMD, in Revista Corpo & Hovi-
sento, £033: 29, 1984,

1f, fntonio B. SILVA, "fonsideracbes Gerais es torno do Decreto Federal 49.459", relate apresentado ao Doaselho de Reitores das
Universidades Brasileiras, {979, 2.9, apud Kargit GREVE, in "Eduracio Fisica no 38 Braw: fndlise do modeio atual, 1984, 2.2

2. Wagner Wes HOREIRA, " Pritira de Educacdo Fisica na Universidade”, 1985, ».133.

13.  Ma mesma perspectiva de andlise estd o trabatho de #&oldnio dbadio do CARKG, wuando se refere 3 Pesauisa op Educagdo Fisica da
sequinte forea: "hs peseuisas e Educaglo Fisica precisam sair das armadilhas do expevimentalisme e do suantitativismo exage-
rado e desprovido de arqumentaches.” op. cif., p P9, 1984,

o,
1%



as “marcas iniciais g finais”, etc?. 0 gque representa gsse aspecto

mensuravel sen3o a banalizacBo dos conceitos vigentes entre nods e

a invasdo dos interesses imedistos do mercado?

-
BUVAT RO
sicas’,

Educagcao

" Conhecer esducacio fisica n3o € apenas executar determi-
nado movimento ou um exsrcicio, comparando os resultados
obtidos no inicio & no final de um periodo; conhecer edu-
cacdc fisica & sobrepujar seu valor de desenvolvimento
individual, sabendo como ela vem sendo praticada em nossa
realidade, indo além de suas aparéncias, mascaras ou ilu-
sBes. A conscigntizacBo em educaclo fisica deve levar a
considerar tudo o que por detras dela existe, fazendo uma
leitura critica das imposigfes que 3 emMPpUrram Para  Ser
individualizante, 5@y tonsiderada apenas esporte, sevr um
lazer inconseqlients, ser aparentemente independente das

estruturas sociais® i

Moreira, gque anteriormente afirmou a necessidade da men-—
para avaliar o desenvolvimento de "gumlidades +isicas ba-
neste fexto, amplia consideravelmente sua concepcio de

Fisicae. Esta contvradiclo no discurso de Moreiva explica-

s€ na medida em que, formular um conceito de Educagio Fisica aindsa

que abrangente, ndo garante ums pratica ascadémics coerente. N3o

basta saber que a Educacio Fisica deve romper com suas aparéncias,

mascaras

e ilusbes para resolwver problemas concretos, por exemplo:

como desenvolver gualidades fisicas basicas sem mensura-las 7

14,  Hagner Hey WORCIRA, op. cit., 1985, ».133.

13



Na wverdade a questio prévia a ser trabalhada em face aop
argumente colocado @ a relagdo entre ums determinada concepgio de
qualidades fisicas basicas  os meios para atingi-las. Afinal, por
que no 32 Grau, devemos nos colocar a quest3o de desenvolver gua—
lidades {fisicas? Por que qualidades fisicas devem, apenas, sSer
aferidas em seu desenvolvimento a partir dos chamados testes obie-—
tivos? Serd que a3 maneira de conduzir a questioc ndo estaria mais
proxima a uma gquestdo anatomo-fisioldgica diferente da Educacio

Fisica ? {omo entio desmascera-lz 7

Qutra concep¢lo equivocada gquanto & delimitac3o do objeto
de estudo da EducagBc Fisica no 32 Grau ee manifesta a nivel cur-
ricular: 5 gzg ampliar o numero de disciplinas gue se acumulam no
curriculo do especialista dessa dves, dispersando seu conhecimento
gapecifico & confundindo seu referencial tedrico. Do ponto de vis-
ta ldogico, a Educac@o Fisica parece ser uma disciplina mais volta-
da para a pratica do que para a reflexio.

" Precisamos determinar o obietivo formal especifico des-
ta ciéncia aplicada, que chamamos de educaglo fisica, se
ele existe, e, ao mesmo tempo, delimitar seu conteddo

cientifico & sua metgdoiogia”.“

Nessz perspectiva, a escolha da Fducacdo Fisica ne 38

Grau como obieto de sstudo, ao privilegiar um estudo de caso, ob-

§5.  Uer 2 esse respeito a andlise de José Haria CABIGAL, “Sugestfes para a Educagin Fisira na Década de Setenta®, Primeira parte,
in Revista Brasileira de Educachy Fisica, Brasilia, &(34).78-7%, 1974,

£, Dhid., p.78
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Jetiva articular g discutir estas guestdes. Do ponto de wvista do
caso em estudo - a Unicamp ~ 2 dissertaclo Pratica de Educagio Fi-
sica nas Universidades, defendida por HGREIRA,ﬁ constituiu o ponto
de partida para esta proposta, posto que neste trabalho, o caso da
Unicamp € o objeto de andlise. A par disso, Moreira apresenta um
quadro tedriceo ainda embrionario 2 por isso mesmo guardando algu-
mas contradicBes, que permite detectar novas tendéncias, que hoje

tém espaco crescente neste nivel de ensino.

3 = 0 ESTUDO DE CaAS0O

Este estudo partiu da discussio e apresentacfo dos testes
praticos aplicados na UNICAMP, durante o programa estabelecido pa-
ra a disciplina Pratica de EducacBo Fisica (periodo de 19B8-1985),
seguidos de uma analise estatistica. Os dados obtidos nos tes-
tes foram trabalhados na expectativa de que eles pudessem contri-
buiv para reestruturar a EducacHo Fisica no 32 Grau.l® gptretanto,
o referido estudo foi elabovrado sobre uma das questBes que compfe
#sta pesquisa:~- A programagio utilizada nos quatro semestres de
1985 & caracterizada pela preocupacio de desenvolver o rendimento
& poOr operar com conceitos fisiologicos ligados as qualidades i~

sicas entendidas como basicas,

A analise que comprovou esta quest3o revelou também gue o

7. Vagner Hey HOBEIRA, op. cib., 1985. A dissertacdo de MORETRA sera discutida com mais detalhes na capitalo 131

{8, 0§ relatorio dessa pesquisa e os dados obtidos nos testes encontram-se no anexo {, sob o titulo “fpresentagio e Descrigln dos
Testes priticos realizados na UNICAWP durante 2 programaclio da Disciplina Pratica de Educagio Fisica®, aeresentado como traba-
the final do Curso “Teoria da Educago Fisica®, ainistrado pelo professor Ademir Gebara, realizado ao 22 Semestre de 1984,
na UHINER,

1%



pretenso carater cientifico deiwou de ewistir, posto que o grau de
concordincia entre as varisveis contidas nos testes iniciais e Fi-
nais nao foi controlado, interferindo na confiabilidade do estudo,
dificultandeo =& comprovaciao da cientificidade dos testes aplica-
dos ¥ piante desta constatacio, surgiram algsuns questionamentos
sobre os valores contidos na programacio aplicada, tais como:

- @& orientagido da Educagio Fisica no ensino superiar,
centrada exclusivamente nas qualidades fisicas justificadas 'ho
fato de gue =las 880 a hase para todos os tipoe de atividades fi-
5icas, encontradas no esporte, na recreaglo, na ginastica, na dan—
ca, nos trabalhos de condicionamento fisico, (...} camo afirma
Mareira,% deve ou ndo ser reconhecida como um caminho para o re-
pensar da Educac8o Fisica no 3¢ Grau? Qual foi o retorno para a
spciedade obtido através do suposto perfil universitdrio desejado?
Gue contribuiclo politica e social pode ser observada na aplicacdo

desses testes?

0 componente fisioldgico foi considerado como meio a ser-—
viecn de um projsto filosafico ou ideoldgico, comoe afirma Hovreira,
quandn defende seu modelo alternativo apoiado em Medina, afirman-
do gue = base fisioldgica € "a atividade especifica componenite do
movimento humano” Y Diante dessas afirmativas, a conclusdo a que
a2 chega e que a base fisioldgica € um dos objetivos da Educacio

Fisica no 3% Grau.

19, Exemrlos das discrepincias observadas durante a aplicagdo dos testes iniciais e finais: as varidveis tespo, tewperatura, apti-
ddo fisica e interesses dos alunos nfio fovas respeitadas. Ds testes finham suas datas pre-determinadas para a 23 ¢ fig aula de
fads semesire.

P8, Wagner Mew MOREIRA, op. cif., 1985, p 87,

2. Join Paulo MEDTHA, apud Hagner Wew KOREIRA, op. £ib., 1985, p .34,

£



Por outro lado, a didvida atribuida & metodologia aplicada
fica implicita na rigidez dos testes adotados, uma vez que passa-
ram a sey mais considevrados em relagiBo aos proprios objetivos do
estudo realizado. Como sera argumentado neste trabalho, a investi-
gacfo feita indiscutivelmente deiwxou num segundo plano o valor so-
cial, o debate e a critica em torno da Educac¢lo Fisica no 38 Grau,
privilegiandoc somente os aspectos fisiclogicos. A perspectiva in-
tegradora da proposta alternativa do autor perdeu-se em boa parte,
dando a impressdo de que faltou, na sua implantacio, uma andlise
significativa da proposta que considerasse mals D supovite tedrico

do que a pratica do progyama adotado.

Além dos testes praticos aplicados nesse periodo, os alu-
nos responderam a algumas questoes ligadas as qualidades fisicas
bdsicas e opinaram a respeito do programa aplicado. Ao rever as
respostas, ficou constatado que a maioria dos universitiarios elo-
giaram o meodelo alternativo proposto; entretanto, os depoimentos
criticos registraram a necessidade de mudangas, impondo novas pes—
quisas sobre a Educac¢io Fisica no 39 Grau. Um dos problemas criti-
cos  importante para se relatar € que nestes depoimentos a maioria
dos universitarios questipnavam a obrigatoriedade da Pratica da
Educagio Fisica e, especialmente, a obrigatoriedade dos testes
iniciais e Finamis como reguisito para a obtencio dos créditos gue

a discipliina oferece.

Face ac acima exposto, gsts monografia pretende, como al-



ternativa pava rediscutir o espago da Educacio Fisica no 38 Grau,
no contexto de seus deferminantes filosdficos, econbmicos, politi-
cos e culfuyais, situar historicamente a problemstica da FEducacio

Fisica a partir de um estudo de caso.

0 objetivo mais imediato deste trabalho &, ent3p, sugerir
que sg repense, se reestruture e se reorganize a Fducaclo Fisica
no . 3% Brau, refletindo criticamente as propostas levadas a efeito
na UNICAMP, e = partir dai, situar os aspectos mais relevantes as-—
snociados ao tema, em suas dimensdes gerais. No sentido de direcio-
nar as questfes fundamentais para discussio, serad dada 8nfase a

alguns problemas:

i ~ Analisar o modo como a Educaclo Fisica vem sendo in-—
terpretada no ensino superior, bem como propor uma discussioc das
teorias que Jjustifiram o obideto de estudo da Fducagio Figica no 38

Grau preponderantemente centvyado na pratice de atividades fisicas.

& - Discutir as implicagdes existentes entre a pratica de
atividades fisicas ¢ a Educagio Fisica no 39 Grau. Com base na ex-
periféncia  tedrica do caso em estudo, werificar a atuacBo e parki-
cipacio do professor de Educag¢io Fisica hoje, enguanto agents pri-

vilegiado no processo de rediscussio da Educacio Fisica no Brasil.

2 - Finalmente, discutivy nowvas alternativas e poseibili-

dades para o ensino da Educagio Fisica no 38 Grau.



Na tentativa de responder & problemidtica posta por estas
questdes, o estudo desenvolveu-se em trés fases que se superpuse—
ram em diversos momentos, sendo dificil determinar com exatidio os

limites que as separaram.

A praimeira  fase iniciou—-se com um levantamento de dados
bibliograficos que foi mais definido durante o desenvolvimento do
estudo. As guestdes iniciais, bem como os pontous polémicos exis-—
tentes tanto na literatura como nos depoimentos & textos sobre o
assunto, foram explicitados, reformulados ou abandonados, na medi-
da em que se moeostravam mals pu menos relevantes na situacio estu-
dada . Dentro da prdpria concepglo do estudo de caso, esta fase se
colocou come fundamental para ums definiglo mais precisa do objieto
de estudo: tratou~se do momento de especificar as questdes ¢ os
pontos criticos, bem como localizar as fontes de dados necessarios

para o estudo dos discursos existentes.

Identificados os slementos—-chaves & ps limites fronteiri-
tos a0 problema, os focos de investigacfo foram determinados ex-
plorando-se g selgcionando-se todos os aspectos malis relevantes do
tema, ate atingir os propodsitos do estudo para chegar a uma compre-
ensBo mais completa da situacio estudada. & de se admitir, no en-—
tanto, gue foi necessario romper os limites do estudo de caso para

questfes mais gerais com representatividade e relaclo entre oi.

0 pstudo de caso permite inumeras alternativas metodoldgi-

ras. Alguns autores confirmam a possibilidade integradora destes



estudos. Tal andlise estd presente nos estudos de Lidke e Marli:

" & possivel, por exemplo, que o leitor perceba a seme-
ihanca de muitos aspectos desse caso particular com opu-
tros casos ou situacles por ele vivenciados, estabelecen-
do assim uma ‘generalizacio naturalistica (Stske, 19783,
Esse tipo de generalizaglo ocorre, no 8mbito do indivi-
duo, através de um processo aue envolve conhecimento for-
mal, mas tambem impressdes, sensacles, intuicdes, ou se-
ja, aauilo gue POLANYI chama de ‘conhkecimento ticite’ . O
pstudo de caso parte do principio de gue o leitor vd usar
euse conhecimento tacito para fazer as generalizacles e
desenvolver novas idéias, novos significados, novas com-

preensbes’ &

Para encaminhar a proposta na direcio do tema, a elabora-
cho deste trabalho desenvolveu-se dentro do seguinte planc de

abovdagem.

0 capitulo I retoma alguns aspectos histdricos explici-
tando a «riacdoc das universidades no Brasil, o envolvimento poli-
tico e econdmico de cada época, e neste contexto, a implantacio da
disciplina da EducacBo Fisica no ensino superior. Este capitulo
pretende dar subsidios para as reflexBes que se seguirio em torno

desss problematica.

22, VUer Menpa LUDKE e Harli E.D.4. A@Re, "Pesquisac ew EduracSo: Abordagens dualitabivas™, 1984, », B3.
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traz consigo 3 busca do valor dos resultados cue a cada momento
tendem a ser superados. Tal performance revels um carater pragma-
Fico, limitado e transitorio, ou sejz, um desempenho fisico em um
curtoc periodo de tempo, ou ainda, uma performance passageira na

vida do ser humano, em detrimento de uma educacio permanente.

Com a discussio até aqui encaminhada, € possivel reunir

v

subsidios para julgar que "a énfase dada em dois aspectos do movi-
mento humano pelos profissionais que lidam com a educacio fisica -
o bioldgico e o técnico - contribuiram para uma visdo distorcida

da pratica da sducaclo fisica no ensine superior’ 8

A biologizacio, fundamentada historicamente pelas Zreas
medicas, e 0 tecnicismo visando ao aprimoramento desportiveo, sio
apontados atualmente como um dos principais agentes causadores da

"ryise” aque s£ atribui 3 Educacio Fisica no 232 Grau.

Numa #poca conturbada, quando a sociedade capitalista
ressalta a dominacio e a subordinascio, gquando hi o endeusamento da
performance, do rendimento e da eficacia, a valorizacio da Educa-
g0 Fisica, enguanto prdtics libertadora, se vé amescada pela ex-—
cessiva  ostentac8o dada ao0s aspectos bioldgicos e técnicos,
impostos pelo mundo da miaquina. € sabido, a partir de 1984, gquando
o MEC fez uma coletinea apresentando as pesauisas existentes na

area, que das 273 pesguisas concluidas, guase B0Y delas apresen-

8. TIran Junqueira de CASTRD, op. cit., 1986, p.2. Jungueira mesta afirmagio se apoia nos seguintes autores: Manuel, 1985 Silva,
1983; Taffarel. eb.al, 1984; e Tani 1985

dedy



taram temas ligados aos sspecios bioldgicos e teécnicos-dessordi-
vos, valorizando sempre 0% metodos guantitativos e a eficdcia dos
rasyultados. Pesquisas fragmentadas, sem nenhum comprometimento so-
ciatl, permitiram que 0 esporte rendimentn assumisse ps  programas
de EducacBo Fisica nss Universidades, impedindc a elaboracioc do

pensamento critico em relaclo is guestles fedricas existentes .

Ndo somos contriarios acs esportes nas Universidades; ss-
ria ingenuidade ndo os admitir como uma forma de atividade fisica;
entretanto, @ importante avaliar criticamente o grau de penstracio
das teécnicas impostas pela biologizacio e pelo tecnicismo nos pro-
gramas de Educacdo Fisica. 0 gue se pretende denunciar & que 0 @5-—
porte utilizou—-se dos programas de Educaclo Fisica e assumiu posi-
cOes de destaque, levando pesquisadores desss ares a privilegiarem
0% atributos do tecnicismo, em detrimento das pesquisas que pudes-
sem  dar uma sustentag3o tedrica 3 Educac3o Fisica, onde estivesse
claro seu objeto de estudo, sua identidade, ou seja, seu proprio

coreo de conhecimento.

Margit Greve, por sus ver, ao anslisar a Educaclo Fisica
no 3% Brau, faz consideracdes abrangentes, mencionando varios au-—
tores. Segundo a autora, a ¢rise da Fducaclo Fisica no 32 Grau s

encontra entre outvyos aspectos

~ na "falta de s=mpreggo de ums metodolpogis adeguada ao en-
sino de Educa¢8o Fisica nas Instituicfes de Emnsino Superior, con-

siderando os aspectos culiuraids, ssico-socimis 2 o perfil fisico




da clientela’  if

- na “estruturaclc de curriculo, onde inexiste ‘qualauer
previsdo de tempo reservadce & EducacBo Fisica, quando da elabora-
¢80 dos hordrios semestrais pelas Unidades de Ensino (Silva, 1979,

poigy 2

- 9uando refor¢a a "dicotomia teoria versus pratica da
Educac3o Fisica, ou seja, fala~se numa Educaglo Fisica Humanista
{OLIVEIRA, 1789) e numa Educaclo Fisica numa Perspectiva de
Trasnsformac3o (FERREIRA,198B2), onde o homem € visto como sujeito
de uma prixis social, mas se pratica uma Educaglo Fisica Comporta-
mentalista (OLIVEIRA, 1983) e Reprodutora (FERREIRA, 1982), na
qual o Homem ¢ passivel e manipulivel. Pergunta-se, pois, aqual a
verdadeira funglo gque a BducacBo Fisica no 38 Grau deve assumir

para o individuo e para a Socisdade’ £

Para @ autora, a EducacBo Fisica no 32 Grau parece ter
assumido seu papel técnico-desportivo sem 3 conotaclo humanistica
de ludicidade, mas, =im, voltada pars a competicBc. N sua opi-
ni3o, a atitude de dirvigentes 2 professores que ainda assoaciam 3
atividade Ffisica ® esportiva a concepcBo restrita de competicio,
"inftluenciada pelo fenbmeno do esporte-espetdcule, parece ser  um

dos fatores que tenha levado a3 Educac8p Fisica do 32 Brau & incor-

porar valorves contraditdrios aos ideais expressos em  documentos

17, Ver Margit GREVE, Educacdo fisica no 3% grau: mndlise dv modelo atwsl, Dissertacdo de Hestrado, £984, 5.5,
8. Ihid., p.d
i, Ipigd., 2P



internacionais’ (. . . ) &

Margit OGreve faz um bom diagnodstico dos problemas que
scentuam 3 crise do valor e da identidade des Educacio Fisica neste
sefor de ensino, porem, ndo define claramente o Gmbito das solu-
coes . Sus postura revela 0 seguinte: "enguanto nlo se verificar a
servico  de  que homem e de que sociedade esta a FducacBo Fisica,
tem-se que aceitar todas as duvidas referentes & sua validade e
funcio no 39 Grays B Entretanto, a posturs deste trabalho para se
salivr desta crise, significaria primordialmente resolver o problema

em sus base tedrica & nfo sO0 mudar estratédgias conjunturais.,

Em sintese, analisando as opinifes desses especialistas,
guardadas as diferengas de formulacBes, constata-se aue a crise da
Educac8o Fisica no 32 Grau tem raizes profundas, revelando situa-

c8es adversas as propostas de mudancas.

Ne  centro desta crise, € bom lembrar também aue "'a nossa
@poca, marcada profundamente por interesses econfmicos, peliticos
& ideclogicos, nio aceita com facilidade que se alterem as YEGYAs
do  Jogo, sempre que tais interesses sejam visadoes. Como nos somos
dominados pela necessidade de privilégios sociais, pelas ambicSes
politicas e pelos interesses econfmicos, quando aloumes vozes oo
levantam, propondo mudangas, agueremos de imediato saber como Ffica-

r23o nosscs privilégios, nossas ambiches e nossos interesses. Min-

£8.  Yer Fareit GRDVE, op. cit., $984, p 2.
73 Ihid., 2.8



guem quer sair perdendo’ ASEim, €%%€ risco de incertezz coria

condicles pavra manter certos valores que reforcam o Tstatus guo”.

"Precisamos deixar de lado os impulsos imediatistas, e
por vezes ate ingénuos, de guerer justificar e impor necessidades,
que, no fundo, sio mais pessoais do gque sociais. Se a Eduracio Fi-
sica e o Esporte na Universidade ndo possuem identidade, nio serd
uma proposta de ‘revitalizacBo’  que irs resolver o probliema em sua
raizf.ﬁ Atualimente, essas propostas continuam 3 ser wveiculadas,

%

cada ver mais wvarias da realidade, cada vezr mais ilusdrias

Sinteticamente, 0 grupo de especialistas arontou, zo ni-
vel do geral, gue 3 ighorancia das perspectivas historicas brasi-
leiras e do proprio objieto de estudo da Educac8o Fisica, sio fata-
res que diticultam as tentativas de reformular posicbes assumidas
no  interior da Universidade e da Educacio Fisica. Nesse processo,
o professor de BEducagdo Fisica, sem s consciéncia critica da rea-
lidade brasileira, se negn as mudangas e incorpors  “modelos” e
preassupostos embutidos nums concepcBo apenas pragmitics, repassan—
do  conceitons inadeguados aue consolidam e agravam 3 problematica
da Educag3c Fisica no 32 Grau. Nip se pesquisam 3s origens & as
bases teorices da Educaglo Fisica. Desconhecer esses fatos, nio
discutir criticamente esses conhecimentos, € manter uma situacdo

de descompromissc com o ensinp da Educac3o Fisica em todos os ni-

24 Silvieo SANTIH, op. £if. 1984, 5.5,
25. Apeldnio fbadic do CARMD, pp. cit., 1934, .17
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vels g com a Educaglo num sentido mais amplo. De maneira mais di-
reta, ainda gque pagando tributec & idéia de “proaresso’, m questio

pode sery posta da seguinte maneirs:

"fA historia da educac@o fisica estd eivada de erros come-—
tidos por aqueles gque voltaram as costas ao desenvolvimento e ap
Rrogresso e se contentaram em fazer sempre a mesma coisa, ano apods
ano, meramente porgue funcionava e era Ffacil % A Falts de um RO~
siclonamento e de uma postura mais critica desses profissionais,
em face da questlo, pressupde nic apenas um processo de incorpora-—

o & ideologia dominante, como tambeém aceitac3o de seus valo-

i3]

res .

Genericamente, pode~se aceitar que = Educaclo Fisica na
Universidade e em outros niveis de ensino esta em busca de  seu
alicerce. E preciso reorganizar, discutir, reestruturar e espe—
cialmente atraves da pesguisa, propor solugSes, sem contudo es-
quater aue se trata de uma tarefa dificil, porque exigira mudancas
g compromissos por parte dos professores dirvetamente envolvidos
nessa area, posto que, a fim de se formularem tegricamente as ans-—
lises Fundamentais para estruturar a formaz pela qual a Educacio
Fisica deva se inserir no 32 Grau, ¢ necessarib romper, em alguma
medida, com o estabelecido. £ preciso ter coragem, sair deste co-

modismo inapto, assumir as mudancas 2 avangar comprometendo-s2 com

g6, Delbert OBERTEUFFER e Celeste ULRICH, EducacBo Fisica: Principies, 1977, ».352. Seounds estes autores, 3 educacio fisica tes
sido erejudicada pela avalanchy 42 prdticos, pouca ou nenhuss stenclip tee sido dadz 3 beoriz ¢ 30 racigcinio.

4
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a pesauisa, cow a reflexdo sobre EducacSo Fisica nas Escolas,

nas Universidades e em outras instituicdes.

Importante € salientar aque esta discussio devers envolver
tambem putros “profissionais” aue atualmente nBo est8o diretamente
ligados a area, individuos estes fortemente ligados 3 Educacio Fi-
sica atraves das praticas socinis gue tém sido exercidas, poY
sxomplo; professor, teéctnico, preparador fisico, recreacionista,
instrutores de academias e outros. 0 resultado dessa pratica mul-—
tidisciplinay, ¢ gque, em diversos campos de atuaglo, esses profie-—
sionais usam Como passaporte a Educaslo Fisica para justificar e
gxplorar uma area de atusc3o. N3o obstante, ®ssa juncio de indefi=-
nigSes postas pelo mercado, esta forgando uma crescente delimita-

£30 de Areas £ poesibilidades.

"Se pregcisassemos tentar determinar os fatores consti-
tutivos essenciais da educacdpo fisica a partir dessas areas, isto
£, em ragfo direta com seus objetivos concretos, encontrariamos
ndo  uma, mas, varias educacBes Fisicas 'Y, polariwasdas em Srupos
que  se  distingliem pela atitude e pelos objetivos sbribuidos =

elas . Compo envolver estes profissionais 7

& solugdo que tem sido encontrade & buscar um nivel de
#specializagdo para estes profissionais. Cursos a Nivel de pds—
graduacio, como por exsmplo, Cursos de Especializacio em Educacio
Fisica, tém sido um "locus” privilegiado pars aprofundar o debate

a0 sual estamos nos referindo.

8. José Faria CABIGAL, "Sugesties para 3 Lducacio Fisica na década de setente” i parte, p i, §974.
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Parece que o 32 Grau, embora stendendo a ums pequena par-—
cela de nossa populacio estudantil, ou seja, somenie aaueles gue
tiveram o privileégio de atingir o vértice da pirfmide educacional,
£ ainda o local onde existe maior possibilidade para 0 encontro de
solugfes de alguns problemas gque envolvem a crise da Educacio e da
EducacBo Fisica, posto que, a Universidade € supostamente o centro
de exceléncia do sabey, onde se aglutina massa critica para iden-
tificar, refletir e debater 0s problemas gue envolvem o sistema

educacional .

Analisando a2 imensa bibliografia gue aponta especifica-
mente 0% problemas inerentes as Universidades bracileirvas, n3oc se
pode deixar de considerar gue as Universidades, de um lado,conti-
nuam sendo uma instituicdo destinada 3 formar as classes dirigen=-
tes, futuros administradores e burocratas, que ocupar3o, no futu-
re, ns postos de comando de primeiroc e segunde escalio da Adminis—
tragfio Pdblica e serBo futuros lideres de grandes empresas 0s
quais terfoc grandes responsabilidades sociais. £ de outro lado,
segundo alguns autores, as Universidades também s3c encaradas como
local de adestramento de m3o-de~obra para incorporar s forca de
trabalho. Esta interprefacio tem sido muitp debatida e contestada.
Assim, de uma Fforma ou de oultra, serfio esses alunos universitirios
de hoje, conscientes dos desajustes educacionais, que contribuirio
de forma positiva para a mudanga de nossa realidade, colocando em

pratica os frutos destas reflexdes,




"G que s2 pretende ¢ uma sprendizacgem baseada na uniio
indissoluvel entre o trabalho e a pesguisa, tedrica e pratica,
contrariamente as segmentacdes classistas, tavyloristas e produti-—

vistag” il

Ouvir e discutir criticamente a atuanl situagio da Fduca-
¢dno Fisica hode, com os alunos e professores do 32 Grau, buscar
seus determinantes filosoficos, politicos e culturais em cada Spo-
Ca, esclarecer com precis8o histdrica os seus conflitos, serid  um
dos caminhos para a assimilagBo do conhecimento, que possibilitars

a alteragio do curso gue a disciplina vem seguindo.

Tail discussdo conduzirad inevitavelmente para a busca do
obhjietc de estudos que caracterizarsd a Educacio Fisica romo disci-
plina académica, gstruturando-a em solidos conteddos & definindo

principalimente sua adrea de conhecimento tedrico.

“Além disso, scredita-se que o estabelecimento de defini-
c0es e concepgles comuns possa levar % ampliacio do dislogo entre
Instituicsio e aluno, o aue se refletird imediatamente sobre o es-
tudante, gque ndo vera na Educagio Fisica apenas a obvigacdo de

cumerivy mais alguns creditos, mas entenderid ¢ valorizara os seus

verdadeiros propdsitos™ &

2. Wauricic TRAGTEMBERS, "0 conherimente ewpropriado  reaprosriade pela classe operdria, in Descaminhos da Cducagio Pos—dB,
1958, 9 B
2% Karaif BREVE, op. cit., 1984, p.i8.




Em resumo, 3 pratica da atividade fisics e dos desportos
pode  ser realizada em gqualguer lugar, mas as tarefss apontadas
acima, na realidade brasileira, tém seu espaco privilesiade nas

Universidades .

2.3 - Alternativas & possibilidades

Existe wuma grande preocupagio entre os autores citades
com o significado do movimento. Estudos da cincia do movimento
humano, da motricidade bumana, v8m conquistando seu espaco em Con-
gressos, Encontros, Semindrios e Palestras, quando s2 procuras dis-—
cutirvr uma pedagoegia do movimento, e a Educacle Fisica, neste con-

texto, estada sendo apontada como o brago pedagdgico destes estudos .

Lonsiderade hoje por muitos especialistas ¢ professores
come  centro das preocupaches e interesses da Educacio Fisica, o
movimento humano tambeém se destacou como elemento chave nas pro-
postas levadas para estudos, no projeto "Educac3o Fisica e Despor-

tos no 38 Grau',

PFara o zutor Silvino Santin, "o movimento humano ultra-
passa o0t limites da simples mpotrigcidade ou das astividades mecini-
CBEs . 0 movimento humano ndo pode ser reduzido a deslocamentos Fi-
s5icos, a articulacbes motoras ou a gesticulagdes produtivas. Mas é

necessario vinculd~lo a todo seu modo de ser. NEo € apenas o corpo




que entra em acio peio fenbmeno do movimento. & o homem todo que
nge, que sw movimenta., (..} | 4 comereensBo do movimento abre um
campo  imenso para a atuacido da sducacio fisica, n¥o mais restrita

4 vislo mecanica do movimento' 3

Nesta mesma perspectiva, Canfield propde que se deve
estudar "o foco de atencio da atividade fisica no 392 grau ~ da me-
ra preocupac®o em escolher conteddos (sejam eles chamados de exer-
Cining, ginastica, gsporte, Jogos, danca, etcy pels incompleta
analise bio—-psico-social de suas propostas e efeitos, para o foco
Filpsofico que remete 3 analise do significado do movimento humano
como condicBo Ddasica para seu desenvolvimeno integral, sua compre—
ensio de vida @ importincia do ser humano no mundo” . Para o autor,
"o esstudo do movimento sponta um caminho que nio asuels da imposi-
¢80 de conteddos arbitrdrios que desprezam e minimizam a partici-
pacio do ser bhumano enguanto criatura rapaz de abstrair e criar

significados nas suas aches motoras’ o

A proposta de Tani, por um lado, "¢ mudar o enfoaue da
discussio, da obrigatoriedade pars a priorvidade, ou seja, apresen-—
tar uma serie de argumentos disponivels para poder decidir se a
educagdo fisica curricular deve ou nio ser prioridade no Ensino de
39 agrau” . ® Por outro lado, a pratica de Educacio Fisica no 38

grau, servivia como um melo pars que o universitario realmente in-

36, Ver Bilving SANTIM, op. cit., I9B4, p.i0 2 48
3. Yer Jeberson T.OANFIELD, op. cib., 19E4, 9.1
32, Ver Bo TAMI, op. it ., 1984, 5.3




corporasse a importidncia do movimento na vida do ser humano.

Dentro de uma vis8o desenvolvimentista, a educaclo fisica
no ensino de 3% Grau, na opinifo de Go Tani, necessita, “"em pri-
meiro  lusar, transmitir aos universitarios esta consecifncia  da
real importa@ncia do movimento dentro do ciclo da vida do ser huma-—
no . Nesgte sentido, ela teria uma caracteristica fundamentalmente
caltural ou informacional. Em segundo lugar, 2la necessita ofere-—
cer orientacBes e oportunidades para oue as atividades desenvolvi-
das sejam Coeventes com as caracteristicas de desenvolvimento, pa-
ra  que 0% valores do movimento sejam realmente incorporados com o
yniversitdric assumindo o papel de suijeito do pProcessn, fazendo
ele proprio a verificacho experimental, atraveés da praticz, e dos
valores transmitidos. Em ocutras palavras, a pratica da educacio
fisica no Ensino de 39 Brau serviria como um meio para que o uni-

versitdario realmente incorpore a importancia do movimento na vida

dg ser humang' 3

e @mcordo com as analises de Gehara, "a Educac3o Fisica
constituli-~-se em um movimento histdrico definido, como ciéncia
aplicvada, enfocando o corpo humano em mevimento como sey obieto de
estudo . (. ) . Lorpo em movimento € a unidade gue constitui o ob-

jetn dests cigncis aplicads: a3 Educsclio Fisica” H

3. Ver Bo TAMI, op. cit., 1983, p 40,
34, Ver fdewir GERARA, op. cib., 1986, p 42 3.
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0 desencontro no campo da Educaglo Fisica tem levado a
ag 8o pedagdgics 3 um desafio constante. 0 profissional desse CREPD
vive pressionado pelas diferentes correntes pedagdgicas que surgem
¢ desaparecem em cada época. Por essas propostas, fica claro que
s especialistas citados, atualmente, buscam solucdes pars z Edu-
cagac Fisica, atraves do estudo do movimento humano, 3f:’E; ou aeia,

uma proposts trasnformadora de sua pratica .

Supevrar uma visio da Educacdo Fisita apenas enquanto
adestramento, ou mesmo enquanto técnicas cientificamente comerova-
das, entre outras posicles. por uma postura mais complexa voltada
para o estudo do significade do movimento humano, pode, tanto
avanto nas propostas anteriores, tornar-se uma proposias abrangen-—
te, mas que poderda tornar—~se utdpica para se pensar a relzag3o
Educagcio Fisica e 3% Grau hojde. Tem se constatadeo que, 'em cada ss-
tdgio de desenvolvimento educacional através da educacSo Fisica ha
movimentos de retorno hs concepgSes bioldgicas' ¥, provocadas peln
insgguranca  dos professores mal informados. € preciso ous os edy-
cadores estejam aptos a considerar novas formas de orocedimentos

didaticos e constigntes da necessidade de mudancas.

3. 4 esse respeife, ver 3 dissertagds de Hestrado "Educacio Fisica no Brasil: a histria e nad se conta”, de Lino CASTELLAN
FILHO, onde o autor afirea gue sio pouto o= profissionais de Educagdn Fisica we se posicionam a lur destz Tendéneia. Cntre-
tanto, estes profissionais, “buscas, enfin, tratar a Fducagdn Fisica como sendo a drea de conhecisents responsdvel pelp estude
acerca dps aspectos sGrios-antropoldgices do sovisento human. Ao assim fazé-lo, evidenciam o entendisents aue possuee de
{oascincia Corporal. HRo se trata tdo someste - dizem - de saber 2 respeito da anztomiz do Lorpe humano. Mee tampouco aren-
der-s¢ wnicamente ao estudo de sua hiomecdnica. Mas sim e essencialuente, de entendermos we agile que define 3 Conscisncia
Corporal do Homem € & sta rospreensdo a respeitn dos signos tatuados ew sew corpo pelos aspectos sicio-cullurais fe mosentos
histérices deferminados. € faze-lo sabedor de que sew corpo sempre estard ewpressando o discurso hegesdnico de uma fonca, e
e 3 compreensio do sisnificade desse ‘discurse’, bem com de seus determinantes, ¢ condigdp para oue 212 possa vir 3 parti-
cizar do processe de consfrucdy de ey fempo ... T, E9RE, p 144,

3. effersen T. CANFIELD, op.cit ., 1984, 5.7,




Fara discutir possiveis caminhos e alternativas aberitas
para a Educagio Fisica, a partir da critic aqueles modelos limi-
tadores anteriormente aspontados, o procedimento gue estd sendo se-
guide propde explicitamente dirigir os trahalhos de pESqUisa,
com o objetivo de repensar a EducagBo Fisica no 29 Grau. Paras

Fanto, ¢ neEcessario que:

183 ~ que se formule coerentemente n critica das gquestbes

teoricas existentes em relacBo a pratica de Educacho Fisica no 230

Grau.

£Y9) -~ que se proponha e se analise novos concelins opera-~
cionais, articulando esses conceitos &8 pratica que ests sends de—
senvalvida, para possibilitar propostas de mudanca no sistema em
vigor .

Tais procedimentos possibilitariam a interferéncia de in-
Finitas areas de estudos e conhecimento que vio se interagindo g
reforgando-se através dos debates &, na medida em que se estabele-
cesse uma Crise, aumentaria o0 numero dagueles que tivessem uma po—
sigBo critica, pDs gusis, acionando se2us obietivos, contribuiriam

pPEVS a nowva era na evolucio da Fducaclp Figica.

A Educacdo Fisica no 392 Brau, entendida como atividade cur-
ricular, parte integrante da educacio global do universitdrio, nio
deve sey fracionads ou isclads das opubtyas disciplinas,. Para  re-

soiver parte de seus problemas, a Educag8o Fisica maie do aue nun-—




oa, nescessita do cornhecimento de putras disciplinas. Apoizda nas
informacdes gerais - nlc somente aquelas discretamente ligadas &
execucdo do movimento do exercicio como: = fisiciogia, a anatomiz,
2 biomecidnica - que vém de outras areas de conhecimento, sers
possivel criar uma plataforma tedrica, nio dependente de uma sys—
tentagdo da pPratica de atividades fisicas, pars comprovar seu con-
teudo. A Educacio Fisica deve compor o curriculo do ensino su-
perior em todos 0% semestres, nSo como pratica de sbtividades fiei-
cas, mas como uma discipliina académica, incorporada na grade cur—
ricular de cada 8rea de conhecimento, pela conscigntizacio de seu

real valor.

Finalizando, de acordo com a propostia de Gebara, parece
haver uma possibilidade de avancar os limites da aguestSo na medi-~
da em que sejam constituidos grupos de pPPEqQUisas na area, oW seja,

a Eduracdec Fisica

"deve compor a Universidade, n3o basta apenas estar na
Universidade. A Educagdp Fisica, deve propor-se e estabe—
lecer relacdes com a Universidade de maneira ativa, cria-
dora ¢ reflexiva . Parece existir a nivel de Pds-GBradua-—
¢80, uma possibillidade de conseguirmos 8 negacBo/supera—
¢80 do impasse vivido pela Educaglo Fisica no Brasil. Al-
guns ndcleos de Pds-Graduclo, tém dirigido seu trabalho
no sentido de formulasr as premissas tedricas para possi-—

Bilitar a2 oritica do sistema em vigor, e, guando nio,




propoy  cursns de ilinhas de pesguisas altevrnativas ao mo—
delioc existente, que privilegia a formacio de instrutores
e técnicos. Definir a existéncia de uma possibilidade de
superacio de um determinado modelo de Educacio Fisica e
meEsmd  aspontar para a2 diregfo das Pos-OGraduscio para cris-—
talizar essa possibilidade, n3oc implica em qualquer hipd-—
tese &, dar 3 essa informagBo qualguer nivel de genersli-
dade, implica sim em afirmar gque na area de Educacl3o Fi-
“ica @2%%e es3pafo existe o aue tem potencial transforma-—

dor" ¥

.

Ademir BEBARE, op. cit., 1984, p. 8.



CAPLTULO III



LIRSl O T R i i

CONTEXTO DA PRATICA: A EDUCACAD FLSICA NA

UNIVERSIDADE ESTADUAL DE CAMPINAS

8 objetivo deste capitulo € aprofundar as discussBes sp-
bre as guestdes tedricss ¢ praticas referentes a Educaclc Fisica
no 32 Grau, priorizando, neste debate tedrico a andlise de um c£aso

gapecifico: = UNICaMp

Para isson, impde-se um relato ¢ritico da disciplina Pra-
tica de EducacBo Fisica na UNICAMP, desde sua implantacio ateé nos-
sos dias & das tentativas de interpretacio g teorizaclo formuladas
a partir desta pratica. De fato, a2 proposta ndo € fazer um comen-
tario seqlencilal do estudo de csso, mas selecionar alguns tdpicos
relevantes gue seri3o analisados em forma de debate com o sutor da
dissertacdo de mestrado "Pritica de Educagio Fisica na Universida-—
de’, Wagner Wew Moreirs, buscando zmuns explicagles no conteuxto em
gue  foram produzidos. Este procedimento se justifica na medida em
que 0 trabalho de Moreira representou o momento mais significativo
da teorizag3c sobre @ Pratica de Educaglo Fisica na UNICAMP, tal

coms fol proposto 2 efetuado,



A tese "Pratice de Educsclo Fisics na Universidade” teve
como  campo de pesquisa a Universidade Estadual de Campinas, com o
objetivo de "n8o apenas o evidenciar da falta de uma aclo edu-
cativa da disciplina, mas, atraveés da formulaclo ¢ pratica de um
modelo alternativo, propor um possivel caminho para o repensar da

g - < : 1 i
sducagao fisica no terceiro graug’ .t

A linha de abordagem segsuida por Moreira, inicia—se povr
uma analise da pratica ateé ent3o levada 2 cabo na UNICAMP, culmi-
nando com a estruturagio de Justificativas e na descric3o de um
nove modelo de trabalho, de tal forma gue estes dois modelos, vi-
vamente retratados, parecem se mover no palco da histdria com es-
pirito polémico, uma vez gue vivenciamos cads um desses momentos
como  professora desta Instituiglo de Ensino. Moreira comeca por
defender “uma metodologia diasleética, caracteristicamente questip-
nadora, a exigir permanentemente o reexame da teoria € a critica
da pratica’” . Postura tedrica qus valoriza sobremangivra 28 criticy

ate entdo em uso.

Em termos de conteddo, no corpo de seu trabalho, de um
iado o autor elabora um referencial tedrico, pressupondo uma nova
fundamentacg3o cientifica para a Educacio Fisica; ums Educaclo Fi-
sica enquanto direito de todos, uma Educacio Fisica enguanto pri-
tica consciente, wuma Educaglo Fisica definindo forma de lzzer =

finalmente uma Educacio Fisica contribuindo pars postura politica.

i, ameer Hew Moreirm, op. cit., 1995, p.iR.
2. Ihid, .50



For outro lado, o autor propde o modelo alternative com carscte-
risticas metodoldegicas especificas, visando 3o trabalho com as
aualidades fisicas basicas, procurando, ac mesmo tempo, wnir al-
guns ctonceitos filosoficos para o repensar da Educaclo Fisica no
38 Grsu, ou seis; tinha como perspectiva “um proieto pratico-ro-
flexivo @ Destacsr esses pontos, té8m implicacbes neste argumen-
= uma VEeEZ que € preciso pensar rigorosaments sobre o qug elies
gignificam & 0 que exatamente eles estio propondo ao nivel da Fdu-

cagsdo Fisica no 38 Grau.

Para defender #sses pontos, o autor inicia sua pesquisa
formulando o problema Disico da seguinte maneira: "4 Disciplina
Priatica da Educag¢do Fisica no Terceiro Grau, na Universidade Esta-
dual de Campinas/UNICAMP, tem-se constituido como uma disciplina
educativa7? '} Entende Moreira por ato educativae, "o resultado de um
processo de a¢do dindmica, onde o transmissor da mensagem, hem co-
mo o vreceptor dessa mensagem estio conscientes e exercitam  sua

-

criticidade durante o procegssn’

Mesta perspectiva, Moreira avalia que ne modelo anterior
no havia a preocupaclo com o ato educativo, posto gue, discentes

e docentes nio sstabeleciam nenhum elo que pudesse Justificar esse

at g,

Avalisndo criticamente o modelo anterior, além de discor—

3 Haoner Wey MOHDIRAR, op. cib., 19E9, 5 PR
Thid., .17,
3 id., p.28

ol




dar de sus fundamenta¢lio legal, da forma comoc aparece a obrigato-
riedade e discordar ainda da prodpria nomenclstura da disciplina,
ressaita Moreirsa que "o principal gquestionamento € gque esse modelo
apresentava como cavacteristicss basicas, o desmobilizar @ o alie~

nar 8% categoriass discente & docente' b

Ate este momento, a linha de argumentacio escolhida gelo
autor 2 baseada na idéia de gue had uma segunda cquesilo por detras
da pratica de Educaslo Fisica no terceire grau: "8 o fato de indu-
zir a uma desmobilizaclo do corpo discente, fracionando-o na pra-

tica &, se possivel, retirando-o do campus universitavrioc” 7

Lembrou muito bem o autor que a desmobilizacio nd3p se cs-
racteriza apenas Jjunto ac corpo discente. "Favorece tambeém 3 de-
sarticulac8o entre professores de educaclo fisica o restante do
corpo docente da Universidade” . ? pteg aauele momento, o0z professo-
res de Educacio Fisica, além de serem contratasdos fora do regime
regulayr da carreira docente, ministravam aulas, percebende pelo
valor horasaula, o mesmo valor que recebiam os professores da Rede
Estadual de Ensino. Como se isso n3o bastasse, os professores eram
impedidos de freglentar 0s cursos de Pos~graduaclo, pela excessiva

carga horaria exigida pava fazer frente as suas tarefas .

& partir de {983, Moreira propde a imelantacio do “ mode-

lo alternative’ para repensar a Fducaclo Fisica no 232 Grau & cons-

4. Bagner Upy WOREIRA, op. rib., 1985, ».76.
Bhid., p. 3.
g8 Ihid, p.dg
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tata gue "a pratica da esducaglo fisica no 3% grasu, endossada pelo
aparato legal, tem sido prioritariamente esportivas por ajustar—se
mals facilmente aos aparelhos alienantes da sociedade capitalists

atual” !

Numa oultra etapa, © autor abords a justificativa fisiold-
gica e metodoldgica, desenvolvida no modelo anterior, e afirma que
nioc seg glaborava anteriormente qualquUer COisa gue SE parecesse com
um planejamento para a referida disciplina, “n8o havendo metas a
serem atingidas nem objetivos explicitos a serem alcancados e ul-
trapassados, n80 se podia vislumbrar a 1dgica de uma justificativa
fisioldgica (.. .). Quanto ao desenvolvimento do programa, egste ca-
recia do mais vudimentar tratamento metodologico (.. .. Com isso,
nio se planejava, ndo se acompanhava, n¥o se avaliava nem se podia

repianeja?“<w

€ necessdrio enfatizar alouns dados que foram omitidos
por Moreira ns sus descri¢i3o do modelo inicial, basicamente pars
clarear alguns conceitos a respeito da situaclo real antes das my—

dangas pretendidas.

& cbrigatoriedade da discipline Pritics de Educacip Fisi-—
ca nos quatro semestres erva um fato, sendo um semestre pré—-requi-
sito do outro. NRo havia na Universidade gualguer previsio de tem-

po reservado pava 8 estruturacio dos curriculos especificos pars

&, Ver Hagner ¥ey BORTIRA, op. cit., 1505, 0.
%, Ihid., pdie 43



as aulas de Edurac¢lo Fisica. O horario disponivel de cada Institu-
to e2vs repassado aleatoriamente pels LomissBo de hordrios da UNI-
CAMP para a Educaclo Fisica. Tal fato dificultavas muito os traba-—
lhos dos professores porque, sem a necgssaria previsio, havia uma
distribuigio irreaular de zlunos por horario. 0 resylitadeo disso
eram turmas com elevado numero de alunos, havendo simultaneamente,
em cada turma, alunos com horarios distribuidos pelos guatre se-
mestres, impedindo qualouery planejamento que pudesss dar conbingi-

dade a uma proposta de ensing.

fin aulas evam planejiadas pelo professor de cada horirio.
Depuis deg um diagndstico da clienteln recebida, muitas vezes cons—
tatava~se gque um mesno alung seguiz pelos gquatro semestres com 3
mesma proposta de trabalho. Alguns alunos com horarios mais sher-
tos, alteravam suas matriculas e estruturavam seus horirios, POY
se identificarem mails com 2% propostas de alguns professores. (u-~
tros, com um nivel tecnico desportivo mais aperfeicoado, eram dis-
pensados das aulas de Educacio Fisica e cumpriam seous creditos
junto as AssociacgBes Atleticas Desportivas da UNICAMP, participan~-

do sssim dos jogos organizados entre as Universidades

No entanto, para Moreirs., s caracterizacico da educacio
fisica, ate @ mudanca, era de uma educacio fisica inconsciente,

composta de movimentos reflexos € mecinicoasg’ i

i, Bagner wey WOREIRG, op. cit., 1983, ¢ 2B

pnisAME
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Com a proposta do modelo alternative, foi possivel acio-—
nar a Comiss3o de Horarios e conseguir um espaco nos horsrios de
cmda curso, possibilitando-se a aplicebilidade da nova proposts.
Com isso ss turmas foram sepuradas por semestre & a partir dail os

procedimentos didaticos 2 metodoldoicos s2 justificavamn.

A duvida que surge apds a leitura desses tdpicos &: o0 aue

propioiou gste guadro denominsdo modelo anteripr?

Para esclarecer o conjunto das questfes envolvidas por
esta indagacBo, @ imprescindivel, preliminarmente, aprofundar al-
gumas questdes ja abordadas, relstivas @ propria histdria da Edu-
cagao Fisica nas Universidades e, em particular, da Educsacdo Fisi-
ca na UNICAMP . Em sintese, trata-se de analisar as condi¢Oes de
implantagio da Educacio Fisics no 3% Grau, observando as possiveis

implicscbes desse fetno.

Mo capitulo I, foram apontadas as dificuldades & a forms
pela  aual 8 Educaclo Fisics chesou &8s universidades. Retomando as
analises feitas, indicou-~se que o momento politico teve grande pe-—
0 na Reforma Universitarias. 0 artigo 49 ds Lei 5 542 estimulava
as  atividades esportivas, estabelecendo através do Decreto-bLed
4&4, de 11762749, sey esta orientsgloe sdeguads. & pavrtir dai, =
Universidade Estadual de Campinas resolve, na 573 reunilo  da
Camara Curvicular, em 24/14/71, implantar a Educaclc Fisica
Desportivae 2 Recrestivae como discipling na grade dos curvrirylos de

grasduacio, parz dar cumprimento ao Derrets Lei 705/49 & o Decre-




to Federal n® 69 .45¢/71, obedecendo ao sistema de créditos na

forma de seuy regulsmento.

Apos S meses, o Didric Uficial de 18/4/72 publicou = Por-
taria GR 3&2-72 gue estabelece a implantagSo da Educaclo Fisica da
UNICAMP £ Egsa  Portaria foi imediatamente posta em pritica parsa
satisfazer Bs exigéncias legais, sem qualquer tipo de infra-estru-—

tura adequada para a implantac¢Bo da pratica esportiva na UNIDAMP

A Universidade Estadual de Cempinas, nessa €poca, ftinha
apenas poucos anos de fundaclc e fol necessario buscar locais o
gzpacos adequados pars a pratica das atiwvidades fisicas forz da
Universidads | 1 corpo docente, formado por profissionais  em
Fducag8o Fisica, habilitados para o exercicio da func3o 3 nivel de
i2 e 28 OGraus, nio preparado para ©0 ensino superior, foi
contratade pela Universidade somente para dar continuidade ao

processe implantado.

Em 1974, com zlgumas guadras ssporitivas concliuyidas, as
aulas de Educacdo Fisics passaram a ser ministradas no proprio
campus universitario. Dessa 2poca atg 1982, o quadro nioc se

altercu muito. £ importante alevrtar que se passaram % anos e a
disciplina Pratica de Educac8o Fisica na UNICAMP ficou vinculada 3
ATREFE -~ fAssessoria Tecnica da Reitoris para 3 Cducaclo Fisica e
Esportes - isolads totalmente das outras disciplinas, ‘‘da mesma

forma, os professores de educacio fisica, pela situscl3o especial

2. Yer Didris Dficis! 4o Estado de S8o Paulo of 47, de 17B4/7F.
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do oferecimento de sus discielins, ndo participavam dos colegiados

de poder decisoric nz universidade, RN

A Instituic3o n8o reconbecia os profecsores nem a disci-
plina BEducac8o Fisica como parte integrante da produc3o académics.
A fungBo0 dos docentes era apenas de tarefeiros, e como tal, sepa-
rados do corpe da universidade snguanto Iocal privilegiado para a

elaboracio da ciéneis 2 da cultura.

Somente em 1983, e que se iniciavam as “mudsncas’ com re-
lacBo & EBEducasgdo Fisica na UNICAMP. 0 que representavam ©sSS3s mu-

dangas?

Para vresponder a esta questi3o, torna-se oportuno esclare-

cer de onde se oOriginou o modelo zslternativo.

fintes dzs chamadas "“‘mudangas’ no ensino da Educagio Figi-
ca, com o apcio ds Reitoria, houve uma reestruturacio ng orocaniza-
c3c da ATREFE. Foi, formada. por indicac8o da Reitoria, uma equipe
de professores responsavels pela coordenag3o das “novas propostas
de ensino e pesguisa’”. Fazia parte dessa eauipe, 0 autor da tese
gm questioc, coms Assistente das Coordenag3o para Avaliacfo-Fnsino e
Pesquisa. Esta equipe,id iniciaimente, segundo Moreira, ‘parou parsa

analisar 3 situacio ¢ se possivel propor solucdes alternativas de

13, Magner Yey HOREIRA, ,oe. cib., 1985, p.é8.

14, hifs de WOREIRA, Assistente de Coordenagdn para dvalisgio-fnsino = Peseuisa, 2 Droanizacio Teécnica da ATREFE era composts pe-
ios seguinfes professores: Zwinglio Wey Hoveira, Diretor da ATREFE; Jodo B.6.Andreobti Tnjal, Coordenador de Ensino ¢ Pesaui-
sa; idice Luiz Pellegrinotti, ssistente de Coordenaglo para Planejamento-Fnsing ¢ Pesquisa; e dos professores Braulio Araujo
Junior ¢ #itton Arrivabene, fssistentes de Coordenscio de Fusing ¢ Pecquisa,



aedo” . B Em sgguida, coordenou dois programss de Condicionamento
Fisico dedicado & comunidade scadémica. 0 primeiro continha a in-
dicag8c de duas formas de trabalho, ou seja, Programas de Exerci-
cins Lecalizgadeos & Programas de Atividades Intervaladas. O segundo
obhietivava wuma atividade orientads atraves do Programa Aercbico.
tasclarecis as fases do condicionamento asrdbico o propunha quatro
Progyamas, com intensidade progressiva para 2 melhoria do rendi-
mento fisico, além de informagdes sobre o controle fisiolduiceo pa-
ra atividades fisicas aerdbicas, dando-lhes, dessa forma, uma co-

notatSo biologizante.

Publicados em forma de folhetos, 0s programas eram dis-—
tribuidos & todos os alunos gue freaqildentavam as sulas de Educacio

Fisica na UMICAMP i

2

Dentro desse contexto, visando sempre a ‘mudangas no
ensino” de Educag¢fo Fisica nas Universidades, surge a proposta que
originouy o0 modelio alternative, objeto de estudo da dissertacio

“Praticas de Educacio Fisica ns Universidade’™ .

Isto posto, torna-se oportunc retomar o debate com um en-
fogue maior na wmeiodologia utilizada pela nove proposta, para ten-
tar respondey o que representaram essas mudancas . Novamente s fa-
zem presentes 08 questionamentios de Moreivra afim de “caracteriza-

tas melhor” | Diz o autor gue estava patente & inconsequéneiz  da

i35, Hagner Wey BOREIRA, op gil., 1985, 2. 44
i4. s fplhelos ¢ ou prograsas sncopbrag-se oo anewp 11,



programagio  anterior, “Como vencer essa tradi¢8c histdrica, ao
mesmo tempo em gue se lutz pars implantar o oferecimento da disci-
plina com caracteristicas metodoldgicas consegientes, unindo pres-—
suppstos ideoldgicos s servigo da verdadeira educacio? ¥

X

Respondendo a essa guestio, Moreirs propbBe "o trabalho
fisioldgico distribuido em guatro semestres da obhrigatoriedade da
discipline, mantendno caracteristicas de um programa simples, aces-—
sivel a todos & que demandasse a menor exigéncia no que diz  res-
peito a locais 2 materials aproepriados. Procurou-se aliar o dis-—
curse do anti-~-elitismo esportiveo a pratica ronsciente da atividade

fisica, como diveito de todos, ao raciocinio idgico do por gue e

para gque dos exercicios execubados B

Apos o estabelecimento desses principios gerazais que fun-—
damentaram 2 proposta do modelo alternativo, Moreira apresentou os
quatro semesires da seguinte Forma:

"al) no primeiro semesire, buscar-se—-is desgnvolver a capa-~
citagBe aerdbica. com trabzlho fisico de longa duraclio e peauena
intensidade, suporte fisioldgico inicial para poder se cumprir a

Passagem para 0% demals semestres;

B} no segundo semestre, a enfase estaria nos trabalhos

17, Hagner Wey HOREIRA, op. cit., 1908, 5 86
18, Ibid., ides.




fisioldgicos gue desenvolvessem a capacidade anaerdbics 2 a resis-—

téncia muscular localizada, ato continuo do programa anterior;

£} no terceiro semestre, o aluno seria informsdo £ prati-
caria ExXercicions Ccujas exigencias estariam nos conceitos de velo-

cidades & coordenagaoc;

o finalmente, no quarto semestre, complementando 3 pro-

gramacio, apareceriam os trabalhos de forgca e filewxibilidade” 8

Alerta o autor gue as atividades esportivas nio 530 ex~
purgadas do pPYrOCesso & qQue aparecsm nos quatro semestires em menor
intensidade. Vale a pena repetir a fala de Moreira guando explici-
ta que a adocio desse programa, “justificada pelas qualidades Fi-
sicess basicas, estid no fato de ague eslas sdo a base para todos os
tipos de stividades fisicas (...}, sendo por conseguinte ums ati-~
vidade com caracteristicas msis abrangentes, possibilitando maio-

res opcbes de escolha o

A primeira  wvista, a proposta aue representou a mudanca
foi bem fundamentada, mas observando-se mais atentamente seu con-
teudo e seus objetivos, as duvidas surgiram e impuseram a analise
dog dois modelos, no sentido de avalisry as possivels contrvibuicBes

deixadas para O ensino da Educacio Fisica no 39 Grau.

1%, Maoner Ney HORTIRA, op. cif., 1BE5, p.B4-T.
28, Yagner Hew HOREIRG, op. cit., I9ES, .97,



) modelo anterior n3o ocferecia continuidade nas propostas
pOv falta de um planejamento, e o modelo alternativo, planejado
para 0s quatro semestres, oferecias ums pratica orientada, objeti-

vando as aualidades fisicas entendidas como bssicas.

Mesmo que sejam consideradas gssas gqualidades fisicas =
base para todos oz tipos de atividades fisicas, a duvids ztribuida
inicialmente e . pode o aultor pressupor, tal como pressupfie  gque,

com isto, o universitario incoreporarsa ums pratica conscisnte?

Como foi recebido, por alunose ¢ professores, & programa

unificado?

Fasa nova proposta, tendo sido slaborads spenzas pela
equipe de coordenacio de ensino e pesquisa, apresentava-se como
alternativa dnica para 0% alunos. O corpo docente foi, desta ma-~
neira, induzido a aplicay sssa "nova proposta’”, de tal marneirs gue
a programecio era recebida em bloco, contendo quinze aulas com o
objetivos e conteddos ja determinados, sem considerar o numero de
alunos  por turms, o Sexo, © curseo e principalmente as condigtes

fisicas & interesses de cada um.

Guando os alunos se dirigiam para o Centro Esportivo, sa
sablam com antecedéncia gue tipo de atividade pystica iriam en-—

frentar. Segundo depoimentos deles, a informagio era fornecids



pelos aiunos dos horirios anteriores, ou seja, enquanto alguns
alunos chegavam ate as gquadras esportivas motivados para as ati-
vidades praticas, outros chegavam desanimados por entenderem que
iam receber uma cargs excessivae de atividades, considerando  gue
somente se exercitavam uma ve2 pPOr SEmans, O que evidenciave Uma

grande faita de continuidade de atividades fisicas.

A wunificag3o ou padronizacSe dos "programas’ produzia o
condicionamento fisico, transformando os docentes e discentes em
"executores e receptores de programas’, num sistema organizado de
forma burocratica e altamente centralizada, implicando numa rigo-
rosa divis83o de trabalho, a partir da qual, bs diretores e seus
principals coorvdenadores 'planejavam o modelo altermative’ & os
professores assumiam a tarefa de o executarem. Aos discentes, 3
missdo era de cumpriv a parte pratica, justificads com breves no-
coes de Fisiologia, sem que houvesse qualquer preocupacic maior
com 0 desenvolvimento de pescuisas voltadas para o ensino da Edu-

cacgio Fisics no 32 Grau.

Em qug este modelo alternativo mudou o rump da  Educscio
Fisicas no Ensino Superior? Fote modeio alternative foi suficiente

para repensary 2 bducacdo Fisics no 32 Srau?

Vejamns entlo que tipo de pridtica, portanto, de metas,

gate discurso de natureza filosdfica se justifica.




Atuslimente, no Sistems Educacional de Ensino, o modele de
gtapas progressivas se faz presente &, neste contexto, o programa
pratico sugevrido por Moreira n3o foge 4 regra. & divisSo do pro-
grama em quatro semestres, sendo um, suporte fisioldgico do outro,
pode confivrmar esse modelo. Com metas bem definidas, através de
sua metodologia aplicada, a proposta para o 12 semestre obietivou

o conceito de capacidade aerdbics que foi desenvolvido através de .

-~ govrvidas de duracio;

- métodos de trabalho intervalado extensivas;

- fartiek;

- ginastica geral, com aparelhos, gindsticas livres, lo-
calizadas, ritmadas;

- metodo de trabalbho em pista do circuito do Centro Des-

Portivm”.ﬁ

Este programa era acompanhado de um bloco de atividades
contendo guinze aulas para cade semestre, nu sgis; a primeirs sulsza
da semanza era reservads para examg medico; a seounda parz as  pa-
lestras "filosdficas e fisioldgicas’™; e na terceirs e décima cusr-—
ta aulas, uma #auipe de professores mplicava os testes inicisis e
finnis . Da terceira & décima quarta semanz, gfelivavam-se zs abti-
vidades praticas, prescritas num total de trinta horas/sulas no

semestre, distribuidas em dums horas semanais .

2. agner ¥, HDREIRA, op.ocib ., 19ES, » 94,
22, @ relatdrio dos testes iniciais ¢ finais eacontras-se np anevo of §



Selecicnamps & quarts auls do semestre pava exemplificar

parte das atividades praticas exigidas:

4p aulas —~ Metodo Intervalado de Fases Longas.
i veZ — ocorrer durante 4 minutos. Andar 49 segundos;
3 vezes ~ correr durante 2 minutos & 39 segundos. Andar

30 segundos;

2 vezgs - correr durante 3 minutos. Andar um minuto;

3 vezes ~ correr um minutos e trinta segundo . Andasr 38
segundos;

- flguns exercicios gevaiszs de dEEcOﬂtracﬁogﬁ

& Julgar por esta aula, 2 possivel prever, num programa
com etapas progressivas, o grau de intensidade na pratica das ag-

las subseqglentes.

Analisando o demonstrativo de Avaliaclo Diddtico-Pedagd-
gica do Programa de Uapscitagio Asvobica indicado para as  +turmas
masculinas =2 femininas, no periodo de marco a junho de 1984 do
primeiro semestre, o g possivel observar na aguestlo "'vezes por se—
mana que faz a atividade fisica”, gque, no inicio do semestre, 357
alunos do sexo masculino, de um total de S42, declararam que n3o
fazem nenhuma atividade fisica ou que a2 fazem apenas uma vez por

sgmana. Na turmas femininas, de 331 alunas cursando o 12 semestre,

£3.  Uer, aula orogramada para o iF semestre de 1985, (mimeo.}, junto mo anewp 8@ {1
24, Ver, lip Hagner ¥. WOREIRA, op. cit., 1983, 5 1454, o wuadro Desonstrabive da Avaliacin Diddiire-Pedagdeics, parz ¢ Program
de Taracitugln ferdbics, tursss mascelines e feminings.
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261 declararam que ndo fazgem nenhuma atividade fisica &, 54, que

faZem apenns uma YeE poy Semana.

Em arande medida, este auadro mostra o sedentarismo  aque
norteia a comunidade universitavria. Analisando ainds os indices
revelados pelos testes praticoe iniciais e observando—%e que z me-
dia dos 2lunos do sexo masculino se concentrou no nivel considera-
do aceitdvel = a média dos alunos do sexo feminino se  concentrou

no nivel considerado fraen, tel guadro se tornz mais contfundente.

Considerands que as pescsoas sedentarias necessitam de um
certo periodo  de adaptacBo orglnics para ewercerem determinadas
atividades fisicas, e considerando gque o modelo alternative, atra-
veés de seu planejamento, propds aulas praticas com excessp de sti-

vidades fisicas pava a populacio a gque foi destinado, & de se su-
FOY  @Uug o PYOSTama assumiu 2% mesmas proporgdes do esporte-~rendi-

mento, Embora o autor defenda sua proposta alegando cue a  wmesma

24

oi idealizada para valorvizar o rendimento individual” 5, eg-

]

nED
td implicito na pratica desse modelo o objetivo atingido -~ o ren-—
dimento. Tal afirmativa pode ser comprovada através do mesmp ausa-
dro  apresentadoe anteriormente, a partir do gual, nos testes fFi-~
nais, ocbservam-se 035 indices aumentados, tanto Para O SexO Mascu-
lino, como para o sExo feminino, ou sela, as medias foram mumsnta-

tias para o8 indices considerados bem & regulsr, vrespectivamente.

Existem evidéncias de melhoria no rendimento de todos 08

25, lagner Hey HOREIRA, op. cit., 1985, p X3,

Helie



demais testes arlicados durante os quatro semestres, apesar das

limitaches reveladas na aplircacio dos testes préiicmg.a

Paode-se concluir gue, na Tese Pratica de Fducaclo Fisica
na Universidade, existe uma contradiglo sntre a teoria e a pratica
prescrita pelo modelo alternativo proposto, ou seja, 05 programas
distribuidos nos quatro semesires airaves de sua proposta fisiold-
Qica, ndo se libertaram dos conceitos que visam rendimento. Os=
testes praticos & tedricos comprovaram este fato, apesar de todas
as irregsuiaridades gque perpassam na aplicac3o dos mesmos. o exem-
plo mais evidente ¢ o levantamento diddtico-pedagdgico 1€1-162,
narradD na pagina 1946 da tese em estudo, que revelou o seguinte:
das oitos auestdes formuladas neste levantamento, duass foram ubi-
lizadas para avaliar o3 conceitos de Educacdo Fisica ¢ as oputras
estio wvoltadas para avaliar o rendimento fisico de cada aluno, o

que reforgs a concepcio fisiocidgica.

Esta contradigB0 € prevista pelo prdprio autor no corpo
de seu trabaiho, guando testemunhs que: "Est3o bem pressntes, em
todos o0 momentos as contradicdes gue permeiam a implantacio do
novo processo da sducacio fisica na Universidade Estadual de Cam-
pinas/UNIDAMP. A pratica Jjs mostra a3 necessidade da presencz  da
criticas e auto-critica durante todo movimento de mudanca, gue de—

pois de concretizado, continusra sofrendo madi?iqacﬁea”.ﬁ

24. Hio obstante 2 melhora do perfil do trabalho dz ATREFE, em relagdp ac pré-swistents, as limitacBes zc muais nes referisss estis
evidentes na svaliagio dos professores que aplicavam o prograss, especialsente no e se refere ac aulas ¢ aos testes. Ver 3
respeito, fnewo III.

27, Haoner §.HOREIRA, op. it 193, 2.57-8
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0 modelo alternativo, da forma como foi proposto, ou "im-
posto’” aos docentes e discentes, s julgar pelos instrumentos de
mensuragdo wutilizados, descaracterizam a propoesta tedrica, tanto
auanto a8 participac8o desalheadz dos professores. O enfogue filo-
sofico da nova proposta ficou num segundo plano, uma vez que no
cronegrama de aulas por semestre, estes enfoques foram sbordados
gm apenas uma auvla (& segunda de cada semestre), dividida em: 4@
minutos para a8 palestra filosofics 2 49 minutos para 3 palestra

fisicldgica .

£ diferenga entre o8 dois enfoques se deve as demais au-
las do semestre, nas quais cads docente trazia informacdes sobre
o8 efepitos fisioldgicos gue 3 prabtica das atividades fisicas pla-

nejadas poderia oferecer.

Em suma, ficou evidente que sxiste pouca diferenga entre
ne dois modelos; parece gue 3 nova proposta nlo muda, de maneira
substancial © quadro apresentando anteriormente. Trata-se de um
programa unificado, Justificado e temperado com algumas palestras
iniciais, aleém dos testes praticos utilizados para comparar o ss—

pecto guantitativo do rendimento ficico de cada sluno.

A implicagdes fundamentais deste estilo de anzalise dei-

xam B impressac de que existiram alguns eproblemas n3o resolvidos

na dissertacdo:

& fnd



183 = o autor slaborou a teoria independentemente dos ra-

sultados empiricos da pesauissa.

28 - o autor demonstrou, através de sua teorim, ter uma
concepsio de Educagdo Fisica diferente da concepclo explicitada no
planejamento. das atividades fisicas do programa.® Este chogque ex-
plica a contradi¢lo gue existe sntre o veferencial tedrico e =

praticas das “mudsnoas” pretendidas pelo autor.

Evidentemente, esta proposta, foi uma experiéncia gque n3o
zRiy do gue costumava ser um lugar comum na area da Lducacdn Fisi-
ca, uma vezr aue, © modelo alternativo ds Pratica de Educacl3o Fisi-
ca na Unicamp, ndo conseguiu se desvincilhar das amarras biologi-
zantes 2 tegcnicistas arraigadas no ensino da Fducaclo Fisica, ape-—
sar das crititas existentes atualmente ¢ das denuncias emitidas

pelo autor da referida dissertacio.

Mos anos de 19B4 ¢ 19895, esta proposta foi zeplizada com
pouquissimas alteragbes e, a partir de 1984, por decisSo uninime
dos virios representantes presentes na primeira ReuniSo da Congre-
gagao da Faculdade de Educacfo Fisica, extinguiu-se 3 obrigatorie-
dade da Disciplina Pratica de EducagBo Fisica em trés semestres,
por entenderem que a legitimidade da Educaclo Fisica noe 3% Grau,

nao deve ser considerads, apenas por Normas Juridicas .

28.  Segunde HOREIRA, o idsalizador responsdvel pelo planejasenic do prograsa das atividades fisicas, o1 o professor fdice Pelli-
grinntii, dz Faculdade de CducacEo Fisica de UNICAMR, oo, cit., 1925,
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CONCLUSEO

0 wobjetivo inicial deste trabalho foi refletir sobre um
guntudo de caso. A& partirv do desenvolvimento do tema, do desenvol-
vimento da pesauliss & do desenvolvimento do projeto, especialments
em  sum dimensBo fedrica, tornou-se necessiria 32 contextualizarclo
do caso em estudo com a problematica mais gevral da oridbica ds Edy-—
cacdo Fisicas nas Universidades brasileivas. Tal contextualizaclo
privilegiou uma abordagem historica que sponts para a dimensio po-
litica ¢ idecidgica do problema. Como se viu, em muitos momentos a

Educac8o Fisica no 3% Grsu foi instrumentalizada o uytilizada celo

aparelho do Estado com obietivos marcadamente disciplinsdores .

Outro momento deste abordagem histdrics deu-se ao nivel
tedrico, poie tornou-se evidents looo no inicio do trabalho, a au-
séncia de um instrumento conceitual mais apurando, gque peroitissse
um  tratamento critico do processo em sstudo. Desta mangira PaRY A
viabilaizar o presente estuds, o trsbalhe foi organizado zso nivel

da exposican em frés mbapas.

- fAnalise das perspectivas historicas da Educacio Fisica.
-~ Andlise ds situncio atuzml .

- Analise dasg tendBncins exiztentes.




0 desenvolvimento do tema apontou para algumss guesties
centrais na argsumentagio gue se sggue. Em primeiro lugar Foi dis-
cutida a guestBo da obrigatoriedade da Educaclo Fisica no 32 Gray
Em  segundo  lugar, a nivel de ums possivel proposta, o trabalho
avangou na discussio tedrica, tentando distinguir a Educaclo Fisi-
ca da Pratica de Atividade Figsica. £sta proposiclo revelou-se fun-—
damental para a conclusioc maior desta pesquisa, na medida em que
idenficou na pratica de atividades fisicas uma premissa limitadora
para 3 propria delimitaclo do campo tedrice da Educsgio Fisica. Um
terceivro ponto, fundamental, ftambém examinades, fpoi a3 discussio do
carater que 3 EducacBo Fisica deve assumir no 32 Grau, posto gue,
nas condicOes brasileiras, o 3% Grau € o local privilegiado e qua-

se @xolusivo PaTE B pesauisa cientifica .

Isto posto, spos a anslise da problematica, dos desafios
g das alternativas explicitadsy nos textos consultados pars ests
monografia, bem como na elabovagio interna deste trabalho, tornam-
se  evidentes algumas direcles gue indicam o ponto de partida para
tggitimar ¢ caracterizar o campo de estudos e pesquisa da Educacio

Fisica no 32 Orau.

Oe inicic @ preciso acabar definitivamente com a obriga-
toriedade da Pratics de EducagBo Fisica no ensino superior. Este
mecanismo  eliminars uma das medidas arbitrariss imposta peleo  go-
vernc autoritaric em 1949, e provocard uma revisSo no  Decreto

6% . 450/71 . NBo resta ddvida gue essa revisio se far necessaris.




Entretanto, pava romper com z btradicio gue ainds pevmeia = Sdura-
cao Fisica, e importante, principalmente, desmascarar as premis-
sas sequndo as quails a Educac8o Fisica se impde, fundamentalmente,
como pratica de stividedes fisicas, justificads pelo fato de aue a
pratica de atividades tem se caracterizado como um dos princisais

fatorses aus afetam as pesauisas, limitando as propostas de seus

autores. Ou  sejs, romper a pratica de atividades ¥fisgicas nn 20
Grau @ entender gue 3 Educac8o Fisica neste nivel de ensino, n3o

deve ser considerads como area de reposiclo de técnicass, de meto-
dos desportivos, de lazer, de recresgdo & de exercicios de compen-—

BREDD .

Uma das formas de superar esse impasse, € dar i Educacio
Fisica no 3% Grau, o seu devido papel, estasbelecends com priorida—
de diferentes linhas de pesauisa, gue fornecam elementos indispen~
savels pava sistematizar novos conceitos e novas linguasens que

possibilitem a3 crimsglo de ums dven de conhecimento rcientifico.

Privilegisr 8 pesquiss €, nesta srea, dar um pssss  a
frente & confivmar aue a Universidade € o locrzal apropriade para
ievar esta proposta avante, em beneficio da Educaclo Fisica em to-
dos o= niveis de ensino & na socisdade come um todo. NEo se frata
de deslocar a Educacio Fisica ne 39 Grau ds realidade social, tra-
ta~se, sim, de privilegiar o espago especial de elaboracio fedrica

2 de pesguisa,. representado pela Universidade

& construcBo de ums base tedrica pars a Educaclo Fisica,




ndo se limita apenas 3 uma questio técnica, mas iNCorporas uma me-
todoiogia  gue abrange diversas areas de conhecimento. 0 dominio
tearico na area de Educaclo Fisicas permitirs gue educadores & pds-
graduandos sejam pesqauisadores efetivos gue operem na construcso
de uma possivel drea de conhecimento, sem corver o risco de pey-
der~se o objietivo especifico da area, mesmo que utilizem teécnicas

experimentals de outras Freass de conhecimento

Se  pudermos evidenciar a necessidade do rompiments com a
obrigstoriedade da pratica de atividades fisicas no 39 Grau, Jjunto
do  oferecimento de oportunidades para aque 3 comunidade possa  de-
senvolver o0 lazer, a recreagic v o desporto de forma livre & vo-
luntaria, poderemos revalorizar a atividade fisica, e, paralela-

mente Doupar—se 0 gspaco real ds disciplina académics .

0 desafio esta langado, a mudanca € o ponto de partida, e
obter—-se—a a resposta guando a reflexdo tedrica puder gerar masos
critica capaz de perceber, analizar e resolver os problemzs que
permeiam a Educscio Fisica. Assim sendo, entendemos que a Educacio
Fisica no 3% Grau, enauanto drea de conhecimento ¢ ni3o mais en-
auanto Pratica de atividades Fisicas, estars apta s manter rela-
ches com a sociedade, cumprindeo sua funcio social abtraves de peg—
guisas referentes nio apenas a3 pratica, métodos e técnicss despor—
tivas, mas também referentes a Areas especiais aque atendam As ne-—
ressidades da crianca, do adolescentes, do adulto 2 principalmente

do trabathador.
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ANEXO I

Arresentasio, DiscussBo e Andlice
Estatistica Sumdria dos Testes Pri-
ticos Aplicados no ano de 1985, na

UNICAMP.



INTRODUGZQO

0 presente frabalho segus anexo 2 diszsertac3o de mestra-
do, "EHEducac8o Fisica no 3% Grau: um estudo de caso”. Trata-ce de
uma apresentacBo e discussEo dos Testes praticos aplicados na Uni-
versidade Estadual de Campinas, durante o programs estabelecido
para 2 Disciplina Fratica de Educacio Fisicas no anoc de 1985, bem
como uma snalies gstatistics sumdriz dos mesmos

O dados obtidos em todos os testes, foram analisados,
sem entretanto ser esta a preccupacldo maior dests monografiz. N3o
gbhstante, estes dadps vieram confirmar uma das hipdteses levanta-
das sobre o estudo em guestio .

& programacac utilizada nos guatro semesires, £ carmcte—
rizada pelas preocupacio de desenvolver rendimento e por oeEeYar oomn
conceitos Fisioldgicos ligados &s cualidades fisicas entendidas
como DESIiCas .

A analise estatistica gque comprovou #sta hipdtese, revela
ainda, = n8o cientificidade ds programacio seplicada. Ou seja, o
grau de concordinciz entre as variaveis iniciaie o finais, pade-
riam ser estabelecidos para determinar em aue grau o tests Foi sa-
tisfatorio, segundo sua autenticidade cientifica, no entanto, ad-
mite~s2 ague no egstudo de confiasnga, ndc foi possivel controlar as
variaveis aue pudessem altsrar o estadeo do SYURPO OU de seus  mem—
bros. 0 espaco entre o teste inicizl & Ffinsl, & as variaveis inde-
pendentes confirmam gete dado. & aus8ncia de um grupo contrdle l1i-
mitou este estudo.

EF 10¢ -~ 12 SEMESTRE DE 41985

OBJETIVO DO SEMESTRE:

51

Trabaihar o conceito ds Capacitacio zercdhica™.

PROCRAMA DESENVOLVIDO

Corridas de DuragBco; Método de Trabalhe Intervalados Ex-
tensivos,; Fartlek; Ginastica Geral com aparelhns; Bindstics Livre;
Localizada,; Ritmica 2 Circuitos.



TESTE UTILIZADOD PARA AVALIAR 0 PROGRAMS.
Teste de [ooper

SELECAD DOS SUJEITOS:

Alunos dos Cursos de Graduacio, regularments matriculados
no 1Y semestre do ano de 1985 na Jisciplina Pratics ds Educacio
Fisica na Universidade Estaduzal de Campinas, perfarendo um total
de 493 do sexo masculine, 2 244 do sewxo feminine.

METODOLOGIA UTILIZADA NO TESTE DE COOPER
{ preg & pos—-teste }

A ConsideragBes Gerais:

G teste de Cooper adotady gm virios paises para medir =
resisténcia aercbica, € conhecido pels maioriaz dos discente. £ um
teste que Ja possul um padrio de julgamento, possivel de cer
testado numa estrutura fisics rudimentar, bastando pars isso &
demarcacio de um local. Foili escolhido para avaliar o trabaslho do
12 semestre gue envolve conceitos de capacidade mgrobica, por ser
de facil aplicacdoc & por atender aos obietives do PrOgvans.

BY Objetivo do Testes: fAivaliar a capacidade zerchica .
C) Material e Instalacdes.

0= materiais utilizasdos foram: um crdnometvo, canetas e
sumulas indiwviduais contendo: o registro acadfmicy de cadz aluno,
n® de wvoltas, distd@ncia percorrida, pulsacic inicial, pulsscio
imediatament e apos o0 fteste & freaqiéncis cardiaca aos 3 minutos
apos o teste .

Local: Quatro guadras poli-esportivas da FEF ds Universqi-
dade Estadu=al de Campinas, demarcsdas com disténcias de 56 em 958
metvroe perfazendo um total de P25 metvos.

D) Horarip e Uniforme : Comum a todos os tectes

Horarios: 8.90 ~ 10 .00 ~ 14 .00 ~ 146.00 hpras
Uniforme: calcBo pretp, camisetn, tenis = meias branca,

£} Aplicadores do tests .-

ois Professovres da FEF da UNICAMP, com as respectivas
fungBes: professor responsavel pela cronometragem e professor res-
ponagvel pela orientacdo dos alunos. OBS. Os professores foram os
mesmos NG t(este inicial 2 no teste Fingl .



Fi Execucglio do teste
inigialmente os alunos foram divididos em dois srupos.

U grupo "A" que execuiou o teste g o grupoe “BY gue anctou
o numero de voltas percorridas, bem como as pulsacBes apds o tes-
e, 0 grupo A" iniciou o teste, no loral determinade como larga-
da, B OPYOLUYOU PEYCOrrey B maior disténciz possivel durante ps 18
minutos estabelecidos peleo CODPER, sendo permitido, andar sg ne-
CESERrio.

0 grupo "BY ficou proximoe do local de largsada pars obeer-
var e anotavy 0 rendimento de seuy parceivro no teste

Aos 11 minutos 2 trinta segundos aproximadamente, o pyYo-

fessor cronometrista solicitou ao grupo 7B, gue s& Dosicionasse
prdvimo  do alune gue estava correndo para zuxiliar na tomada de
pulsno, fos 12 minutos, encerrava & corrida straveés de um silvo de

apiio g inigiava a primeira tomada de pulso por 19 segundos

3 minutos apos o teste, foi realizado uma nova tomada de
pulsoc Em seguida, anoftou-se © resultado multiplicado por 4. Ohesr-
vou-se tambem o local em que o aluno encervrpu o teste 2, calculou-
s a distancia total percorrida em metros. As sumulas devidamente
preenchidas foram entregues aos professores e os grupos "A e "B,
trocaram de posi¢des para reiniciar o teste pratico do grupo "B

IMPORTANTE: Os salungs foram orientados antes dos testes na verifi~
cagdo e contagem das pulsagSes. O treinamento para = tomada cole—
tiva do pulso foi feito dois s dois: um examinador, avaliando as
pulsacdes na cardtida,. e o outro, verificando ao mesmo seu propric
puliso,

0 contrdole da frequ@ncia cardiaca foi feito com os dedos
indicador e medio atraveés da medida do pulseo arteriasl, aspalpands a
artéris carctida, ao longo da borda interna do musculo esterno-
cileidomastoideo, durante 15 segundos 2 multislicando o vesyltadn
obtide por 4, totalizando =z frequéncia cardiaca durante um minu-
to. Este contrdle, foi realizasdo pelo aluno do grupo "B, & o aluno
do grupo AT, ou SEJB © "ug corrsu, fez tambem seu proprio contro-
le com os dedos indicador 2 médic, apalpando levemente 3 regcilo da
artegria radial préximz do polegar.

Todos os dados coletados foram registrados em ums sumula,
dos por sexo e horsrio, £, langados no microcomputador pRYA
ise estatistics dos mesmos.

separsa

a ansl
RESUMD GERAL E GREFICOS

GOS8 RESULTADDS OBTIDOS NOS TESTES arLICADDS

NO 12 SEMESTRE DE 1985.
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EF 20¢ - 22 SEMESTRE DE 1985

OBJETIVD DO SEMESTRE.

Identificar no alunc universitsrio o grau de desenvolvi-~
mento da Capacidade Anaerobica e da Resisténecia Muscular Loraliza~
da durante o semestre de sus splicacio.

PROGRAMA DESENVOLVIDO:

Interval Training Intenco, Interval Tempo Training, Tempo
Training, Circult Training, Programa Bdsico com Pesa, Ginssticas
Livre, Ritmica e Lalisténica.

TESTES UTILIZADDS PARA AVALIAR 0 PROGRAMA

"A'— Teste de Poténcia Anaerdbica
~ corrida de 49 segundos em maxima intensiduade

"B~ Testes deg Capacidade Muscular:
Tempo de 3¢ segundos avaliando-se o ndmero de repetiches
gm exercicios dg.

~ abdominal: - sexo masculine ¢ sexo feminino
polichinelo:~ sexo masculino 2 sexo feminino

~ ecintyurs gscapular.

a - flexfo de bragos sobre o solo pars o masculino
b - flexdo de bragos na barra pars o femining,

fad {1 e
i

SELECEQ DOS SUJEITOS.
flunos dos cursps de Graduszcio da Universidade Estaduszl
de Campinas, que ja trabalharam EF 168 no 19 semestre de 1985, num

total de 434 masculino = 235 feminino. Aftualmente cursam o 28 ge—
meatre da disciplina Pratica de Educaclo Fisica no ano de 1985

METODOLOGIA APLICADA NO PReE E PSS~ TESTES:

TESTE DE POTENCIA ANAERGBICA: -

Corrida de 49 segundos em maxima velocidade

A} ConsideracBes Gerais:

U #Anaerocbismo e a Resisténcia Muscular Localizada est3eo
presentes neste semestre, para avalisr atraveés dos progvyamas de-

senvolividos, estas duas valéncias fisicas.

B Objetivo do Teste, Determinar o potencial anasercbico
do alune de EF 200, 28 semesstre de 1985

e md



Cy Material ¢ Instzlacles.

1] material utilizado: um crondmetro, um apito, um stari,
prancheta, caneta gsferografica, e sumulas contendo RBa do aluno g
z distdncia percorrida em metros durante os 4% segundps .

rocal para o desenvolvimento do Teete: avenida reta, pla-
na # asfaltada, proxims do Centreo Eeportiveo da UNICAaMP, demarcadas
com distancias de metro em mebtro ao iohgo do meio Fio da calcadz
com tinta amzvrela, de 9 a 4908 metros .

D) Hordrio ¢ Uniforme: Idem ao Teste anteriar.
E) éAplicadores dos testes:

Guatro professores da Faculdade de Fducac3o Fisica da
UNICAMP, cada um responssavel por uma funcio especifica, ou seia;
1} Professor responsavel pelo aguecimento fisico dos alunos, pro-
©imo da linha de largadsa, e organizador das saidas de acordo com s
ordem numeérica do R.a. na sumula. 2)Professor cronbmetrista, res-
ponsavel peleo registro do tempo de 49 segundos . 3) Professor res-
ponsavel para =valisr o local atingido peic aluno so Final dos 49
segundos | 43 Professor anotador, gue registrava na stimula as mar-
tas pbiidas pelos alunos nos Testog

F}@ ExecucSo do Teste.

Apdes o aquecimento fisico dos alunos orientado pelp pro-
fessoy responsavel pela largada, os alunos foram colocados em co-
luns por um, de acordo com a ordem do R 4. gstabelecida na sdmula.

I professor responsavel pelas largada, rvecebg um sinal do
professor cronometrista e, imediatamente aciona o start qug deter-
mina 2 saida do aluno através de um estimulo audibtivo. Ao sinal, o
aluno  inicia seu teste correndo na méxima intensidade e gm 1inha
reta para cobriv a maior distdncis gue lhe ¢ possivel dentvo dos
49 segundos .

0 professor cronfmetrista, que ests aproximadamente z 300
metros da linha de largsds, = de frente oara o rrofessor regsponsa-

wvel pEla imrgads aciona seu crondmetro ao estimule visusl do
Start . fos 49 segundos apds acionar o cronOmeivo, com um silvo de
apito, avisa o aluno sobre o fermino da prova, O professor que

acompanhavn w final da corrida, observa o local que Foi atingido
pelo pe do zluno no momento do arpito, e passa o resultado em  me—
tros para o professor responsavel pela anotacio das sumulas

Todos os dados coletados foram transrritos numa ficha, se-
parados  poy sexo e horario. Finalmente, foram langados no micro-
computador para o levaniamentoc dos dados gersis obbidos

B A4 posig¢io des alunpz para iniciar o Teste, Ffoi parado 2  em
pe . A& B gquipe de professores, e o loral dos testes, foram manti-
dos nas avaliacdes iniciais e finais do semestireg .



TESTES DE CAPACIDADE MUSCULAR

a2 Objetivo: Avaliar a FHesisténcocia Muscular Localizada,
atraves do ndmerc de repetigbes em exercicios durante 30 segundos .

B) Exercicios utilizados nos Testes:
b1 ~ Abdominal
b - Polichinelo partindo da posiclo de cdeopras,
B3 - Flexd3o g Extensio dos Bragos.

£} HMateriais e Instalagbes utilizasdos nos trés Exerci-
cios: um crondmetro, caneta esferografica, sumulas, dois bancos
sugco € umas barvs fixaz.

D) Horario e Uniforme: Idem Testes antericres
E} Aplicadores dos Testes:

Trés professores de Educacio Fisica com as respertivas
fungfes: 413} Organizar = comandar o tempo nos Testes. P) Ohservar a
execucao dos Testes. 3) Anotar os dados obtidos nas sumulss

F? AplicacBo dos Exercicios-
fi -~ Abdominal

Objetive:.- 0 Teste teve como objetivo,medivr 2 resisténeia
Tnralizada dos musculos abdominais.

Posigcio:~ Deitado em decibito dorsal, joelhos flexionados
g o5 dedos das mios entrelagados atras da nuca. Os pés Foram SEGU
rOs poy um outrvo aluno para manter a plants os pés em contacto com

0osnio.

Execugio:~ U alunc slgvava o0 tronce =té = posicBo senta-—
do, procurando tocar a testa nos joelhos, @, em szguida, retornan-
do =2 posig¢Zo inicial {deitado em decubito dorsall), ate que tocss-—
s2 o solo com pelo menocs a metade antevior das escapulas. Conta-
va-sg um ponto a cada vez que o aluno vretornavs B poSicBo inicizal

0BS: Este Teste € considerado valido por Johnson = Nelson (19743

2 - Pplichinelo partinde da posicio de cdcoras.

Objetivo:—- Medir a resisténcis muscular iscalizada dos
membros inferiores.

Posi¢cB8o:~ 0O aluno partiu da posiclo de cdcoras, com os
dedos das mBos apoiadas no solo. Os bracos permansciam ag lado
dos Jjoslhos

Execucdo:~ Partindeo da posicio de cHcorass, o aluno salta-
va no sentido vertical, executando z abdus3o dos bracos e pernas

deond



simultaneamente como no polichinelo, & voltava & posicdo inicial .
A cada veE tue tocavs com os dedos das mios no s0lo, contava-~se um
nonto,

f3 - Flex3o e Extenslo dos Bragos

Este Teste foi realizado de forma diferenciads para o sg-
®o masculing e para o sexo femining.

Teste utilizado para o0 sexo masculino:- FlexS0 e extensin
do antebraco sobre o brago com os pés elevados g apoiados sobre um
banco suéco, e as mios spoiadas no solo. O corpo ficava puma posi-
¢80 inclinada com 2 cabeca mais bailwa do gue os pés.

Objetivo:- Medir a resisténcia muscular loczlirzads dos
bragos,

Posic80:~ Pernas e pés unidos e apoiados no banco sueco.
Bragos afastados na largurs dos ombros, 2 m3ns espaldadss sohre o
sola voltadas parz frents.

Execucdo:~ Saindo da posiclo inicial com os bracos exten-
didos, o aluno flexionava o0 cotovelo, abaixands o tronco atg aque o
Peito  tocasse no solo, e, a cada vez que retornava 3 POSICED ini-
cizi, contava-se um ponto.

Teste wtilizado pavra o sexo femining: - Puxada na barra
fixa vom flexio e extensiio do cotoveln.

Objetivo:~ Medir a resisténcis muscular localizade dos
hracsos .

PogsicBo:~ A 2luna segurava 2z barra com as mins em supina-—
c8z 2 mantinha as pernas unidas e gxtendidas por baixde da m@mesma .
Conservava Sempre o Lronco g os joelhos na mesma linha, o czlca-
nhares unidos 2 apoiados no chip, bragos extendidos & estabeleria
uma Po0%icE0 inclinada em suspensio.

Execuglo:~ A aluna slevava o corpo ate que o peito toras-—
s2 @& barra. Em seguida, abaixava-o até que os cotovelos ficsssem
completamente gxtendidos. Contava-se ponto, cads ves aue o peito
tocava g bharya.

UBS:~- Os resultados obiidos nos testes dos trés gxercicios foram

transcritos na sumula e lancados posteriormente no microcomputador
para o levantamento dos dados

RESUMO GERAL E GR&AFICOS
DOS RESULTADOS OBTIDOS NOS TESTES APLICADOS
NDO 28 SEMESTRE DE 1985 - EF 2@i/ 202
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EF 3@e - 12 SEMESTRE DE 1985.

O0BJETIVO DO SEMESTRE:

iy espaco deste semesire foil dedicado para o desenwvolvi-
mento das gualidades fisicas velocridade e coordenacio motors

PROGRAMA DESENVOLVIDG:

5 - Aplicag¢les Priticas para Velocidade: Spyrint Trai-
ning, Interval Tempo Training, Coordenac8o de Corridas como: Skip~—
ping, Anfersen e Hopserlauf; Corvidas Progressivas o Corridas Di-
vididas .

B -  é&plicagfes Priticss para Coordenacio: Exercicios

de HMabilidades Esportivas; Exercicios Ritmados; Gestos Desportivos
Generalizados .

TESTE UTILIZADO PARA AVALIAR 0O PROGRAMA:

Teste de Velocidade e Coordenagio:. Correr em welocidade
maxima de 2 a 82 metros, € cronometrar s passagem dos alunos pelos
29 p B9 metros respectivamebs

SELECED DOS SUJEITOS:

Alunos dos LCursos de Graduscio, regularmente matriculados
no 22 semestre de 1989 na disciplinas ds Pratice de Educsclo Fisica
na UNICAMP, perfazendo um total de 3952 sujeitos do sexo masculino,
e 221 sujeitos do sexo feminino.

METODDLOGIA UTILIZADA NO TESTE DE VELOCIDADE E CDORDENACKD
{Frg g Pas-Testes)

4:r ConsideragBes gerais:

~ velocidade € uma ceractegristica neuromuscular cue estas
presente em todas as situsgdes dss atividades do ser humano guer
noe  gsportes  OU nos exercicios de condicionamento em geral . G0
contrario de outras gualidades fisicas, a velocidade & inata, e
atraveés de treinamentos € possivel haver ganhos de resistencia,
possibilitando manter a velocidade mexims durante um periodo maior
de ‘tempo, sem perda de eficiénois 2 coovrdenaclo neuromuscular. A
gescolhs do teste de @ 3 BY metros proposto no 39 semsstre, & jus-
tificada povrgue permite zc0s alunos um desempenho maiocr e, ap mesmo
tempo, avalia suas reais condigBes fisicas. & de facil splicsclo,
# ndo exige material oneroso e instalacfes sofisticadas .

B2 Objetivo do Teste: fAivaliar a Yelorcidade = Coordenac2o
Mepuromuscular dos alunos.

C} Materiais ¢ Instalacles.

Os materias wiilizados foram: P cronbBmetros, i Start,
erancheta com lapis e sumulza, 2 marcos (50 metros 2 B8 metros).



Local (Us testes foram realizados em ums rus plans, asfal-
tada, com demarcasiss parpendiculares a0 meio fio da sargeta, nNas
metvragens de D9 2 B89 metros .

D) Hordrio & Uniforme: Idem testes anteriores.
£ Aplicadores do Teste:

Frofessores da FEF da UNICAMP, em numero de 4, com  as
respectivas funcles: 1) Professor responsdvel pela largada, aue se
posiciona no inicio da srova. 2) Professor responsavel pela crono-
metragem dos 5@ metros que se posiciona na marca dos 50 metros da
largada. 3! Professor responsivel pela segunda tomads de tempo, ou
sein, pelia cronometragem dos 8@ metros, que e posiciona & marca
dos 8@ metros da largada. 4) Professor responsiavel pelas anotacdes
dos resuitados obtidos pelos testes. Fste se posicions 3 uma dis-
tdncia aproximada dos 45 metros da largada.

F) Execucso do Teste:

fipoe O aguecimento fisico, os alunos foram dispostos  eom
coluna por um de acordo com & ordem sstabelecidz oela sumuls.

0 professor responsivel pela largada, recebe um sinal dos
professores cvronometristas e, com o Start, déd o sinal de largada
atraves de um estimulo auditivo. fo sinal, o aluno diniciz seu
teste corrvendo na méxima intensidade para cobrivr em menor tempo =
distincia de @ = B2 metros,

s professores responsavels oela cronomeiragem ationam
seus crondmetros ao estimule visuasl do Start e registram o tempo
g aluno, no momenio eM que © mesme passz pelos 56 e 89 metros,
travando ssus ocrondmetros.

O% resultados obtidos nos testes, foram passados parz o
professor anotador, gue rvegistrou na sumula os tempos obtidos nos
3% e B9 metros. A sumula conteém os seguintes itens: Turma, Sexo,
Dia da GSemana, Horario, R.A. do aluno, Espaco percorrido em 59
metros g2 em B8 metros

IMPORTANTE

0 teste constitue ums corrida em meéxima veloridade onde
s850 marcados 0% tempos nas passagens dos S50 = 20 metros. A posicho
do alung para iniciar o teste: parado, © em pd. o equipe aplicado-
ra do teste, bem como os locais foram mantidos nas avaliscles ini~-
ciais w Finais.

RESUMD GERaL E GRaAFICOS
DOS RESULTADOS OBTIDUOS NOS TESTES aAaPLICADDS

NO 18 SEMESTRE DE 19835 ~ EF 301ir/302
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EF 400 - 2% SEMESTRE DE 1985.

OBJETIVO DU SEMESTRE:

0 dlitimo semestre da Pratica de Educagfo Fisica, teve
como objetivo, desenvolver os conceitos de Forgs @ Flexibilidade.

PROGRAMA DESENVOLYIDD:

a ~ Apliracdo pavas 8 Forca Musculay . Power Training;
Treinamentos em Circuito; Exercicios Loralizados com Peso.

b~ Aplicag3o enya Flewibilidade: Exercicios Locali-
zadgos; Metodos de Movimentag3o Passiva 2 de Extensio Cstidtics

TESTES UTILIZADOS PARA AVALIAR ESTE PROGRAMA

1 - Teste de Forgs:
a2 — Salto S8wxtuplos: Com a perna direitas.
Com a perna essauervds
Com ambas as pernas de forms alternads .
b ~ Arremesso do medicinsbol
2 — Teste de Flexibilidade -
2 - Inclinaclo do tronco,
b o~ abducBo do guadril.
SELECAD DOS SUJEITOS.
Alunos dos cursos  de  OGraduagio da  UNICAMP, gue 44
trabalharam EF 182 ¢ EF 289 no 12 e 22 sgmestvre de 1984
respeciivamente, &, EF 309 no 12 semestre de 1985 Participaram

destes Testes 220 alunos do sexo feminino e P8E alunos do sexo
masculing.
METODOLOGIA APLICADA NO PRE E PAS TESTES
Teste de forga dos mewmbros inferiores:.~ Balto séxtuplos.
A3 - Consideragdes Gerais.
Forga muscular € 8 tensdo que um mdsculo ou grupo de mds-

culos conseguem exercer contra ums certa resisténcia num gsforeo
maxime (Matheus & Fowx) 1974




A poténcia muscular € sumentada em decorrdneis do treina-
ments de forga na unidade de tempo. Movimentos de poténcizm incluem
provas comb: 5alto em Altura; Salto em Distlncia, etc. Maior po-
téncia dos membros inferiorves significs mais rapider nas saidas @
habilidades nos saltos.

B — QObjetivo: Medir a impulsBSo das pevnas direitas & so-
quegrda .

CY ~ Materiais e Instalacles

Matevrial: uma trens gstendids no solo g presa nas duss

gxtremidades, por um grampo de zsgo.

l.ocal: Foi escolhido um local plano e aramado no  Dentro
Faportivo oa FEF da UNICaHmP.

I} - Execus8o do Teste

fpos o saupcimento fisico, os alunocs foram colocados em
coluna  pBor um, no inicio da linha limite onde estava colocads  a
L
LYENG .

1 ~ Salto Séxtuplo com a perna direits.

Parsa iniciar o salto séxtuplo com 3 perna direita, o
aluno flexionou o jJoelho esquerdo e realizou seis saltos em exben—
sin  consscutivos, com B perna direibta, impulsignando o corpo para
cima sendo que, no Witimo salto, a queda foi vrealizads com =
flexdo dos Jjoslhos g apbio nos dois pés no =ole

2 - Salto Séxtuplo com & perna esauerds .
Idem com a flexio do joplho diveito.

3 - Salto Séxtupleo com pernas alternadas.

Iniciou~se o Teste com o peé esquerdo ou diveito (esrolha
do zluno? = foi alternando 3 passada, ou seja, peyns  direita,
perna esquerda, até aue no dltimo salto, = queda foi realizads com
a flewx3o dos Jjoelbos e apdio com os d0is pes no sola.

AFERICAD: A extensBo dos trés salios foli medida em rcen-
timetros da  linha de partida ate o ponte em aue o0s calcanbhares
tocassem no s0l0, €, #m segulds anctado na sumula cue continham os
seguintes dados: RA do alune, Perns direita, Perna esquerda, 81—
ternada, Arremessos,

B =~ Teste de forgs nos membros superiores : Arremesso dp
Medicinebol.




3y — Consideragbes Serais

0 arremesso do medicinebol € considerado um teste de For-
¢a Dindmica . Pode-se avaliar o canjunto de articulagfes envolyvil-~
das, por misculos, tendes, ossos os aunis pariicipam do movimento
de acelerag8o aque € transferido zo medicinebal.

o3 = QObjetivo: 0 teste teve como obietivo medir a foroa
dos membros superiores

£ — Material e Instalacles

Material: umza trena ¢ duss medicinebol sendo uma de SHg
para rapazes £ ums de 3Kg para mogas

lLocal: drea plana ® gramada, demarcads com uma btrena ds

13 metvos, proxims das guedras de basgsuste da FEF da UNICampe

0 - ExecucBo: Apds os exercicos fisicos de aquecimento,
s alunos executavam o langamento do medicinebol com gs dois
bragos por cima d3 cabega na maior distSnecisn possivel . Partinde da
posiclo ortostidtica, com os pés paralelos & afasta-dos, procuravan
manter a coluna formando um pequeno arco. Impor- tante ohservar
SUE, N30 eva permitido utilizar-se de guaiguer [ipo de impulso no
momento do avremssso

AFERICAD

£ distancia do lasngamento foi medida em centimetros, a
partiv da linka limite inicial s%té o ponto om que o medicinehol
tocasse no s0lo. Cada aluno arremessou  apenas uma Ve o
medicinshol e computou-se 3 distincia conseguida em metros, o1y
foi transcrita na sumula.

METODOLOGIA APLICADA NO TESTES DE FLEXIBRILIDADE

£ Teste de flex8o0 do tronco para frente sartinde da po-
sig83n oritpstatics.

£) — ConsideragBes Berais

Flexibilidade muscular, segundo Tubino 1979, "¢ a5 guali-
dade fisica que condiciona & capacidade funcional das articulagdes
S mavzmen%arﬁw se dentro dos limites idesis de determinadas situs-—
coes . g dependents da mobilidade articulsr e da glasticidade mus~
cular. Alem de ser importante notar a importédncia da flewxilidade

sara desirezas, 08 avangos recentes ds medicina fisioldgica e da
feabzéltagac tambem mostraram o guanto a flexibilidade & importan~-
te para a aptidio fisirca geval .

By - Objetivo: O teste teve como objetive, medir a Flexi-
bilidade dos quadris g da coluns vertebral.
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O = Material: Um banco sueco & uma réguz com um metro de
comprimento por 1@cm de lagurs. Nessa régus, foi preasado duas §i-
tas metricas sendo uma com fundo branco e oubtra com fundo wverms-
iha. Marcou=-se o centro da rdgua na altura do banco e pregou-se a
fita métrica. A fita méivica branca partiu da marca 0" para haiwo
do banco e indicava { positivo } & 3 fita métrica com fundo verme-
1hao, partiu ds borda do banco para cima indicando marcas negati-
VB Esta regua foli fixada & frente 2 na aslturz do banco partindo
as marcagOes do zero em ambos os sentidos.

G2 ~ Execugdo: O aluno ficou em cima do banco sueco na
posigdo ortostdtica com 0% pes unidos e descalens &, com as per-
nas  estendidas. Flexionou o fronco 5 frente 2 procurou tocar  com
as pontas dos dedos indicador e medio de ambas as mios & maior
distdncia possivel no momento gue flexionou o tronco, deslizandn
o dedos pela reégua gue encontrava-se & suz frente.

AFERICAD: A distidncia foi medida em centimetros marcando-
=2 o ponto onde o aluno tocou com 3 pontz dos dedos das mips =
PEVHANSCEU por um segundo imovel. GQuando ultrapassava a linha dos
res 2 atingia a fita vermelha, finha resultados positivos, e, no
caso  gontraric, gusndo n3c conseguia passsr s linha dos  pes e
mtingia a3 Fita mebtrive branca, contava-se resuliados rnegativos .

BY — Teste de AbdugBo do Quadril

23 - Objetivo: Mediv a flewibilidade do quadril em graus
atraves da abducio das pernas.

B - Material: GConidmetro confeccionadn na FEF da  UNI-
LamMp, contendo uma cadeirs giratdrim, sem pernas, apoiada em  um
gixa central, fixados em um transferidor, demarcado de 8 a2 1806

graus, Um anteparo fixa a peras ssquevrds em 0 grau, imobilizando-a
durante a prova.

&} ~Executfo: 0 aluno sentava-se na rcadeira e apoiava =2
FeEYNa  @3querda no anteparo, mantendo as pernas unidas g estendi-
das Em seguida, afastsva 2 pernas direita rdpidamente atsd conse-

guir mua maior aberturz. Com o afastamento da perng divreita, a cas-
deira givravae ng trasnferidor £ lia-se o grau de aberitura de cads
aluno.fAs mBos ficavam apoiadas na radeira para nao permitir gue
houvesse interferéncia na abduclo.

AFERICAD: Através da leitura do grau de abdugfo da perns
noe momento final da execugBo do exercicio. OBS: Todos os dados fo-
ram langados no microcomputador pars andlise sstatisticas dos g
sultados obtidos.

RESUMO GERAL E QBRAFICOS
DOS RESULTADOS OBTIDOS NOS TESTES aAaPLICADOS

MO 1% SEMESTRE DE 1985 ~ EF 491402
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ANEXQOS



ANEXO I

Arresentasio, DiscussBo e Andlice
Estatistica Sumdria dos Testes Pri-
ticos Aplicados no ano de 1985, na

UNICAMP.



INTRODUGZQO

0 presente frabalho segus anexo 2 diszsertac3o de mestra-
do, "EHEducac8o Fisica no 3% Grau: um estudo de caso”. Trata-ce de
uma apresentacBo e discussEo dos Testes praticos aplicados na Uni-
versidade Estadual de Campinas, durante o programs estabelecido
para 2 Disciplina Fratica de Educacio Fisicas no anoc de 1985, bem
como uma snalies gstatistics sumdriz dos mesmos

O dados obtidos em todos os testes, foram analisados,
sem entretanto ser esta a preccupacldo maior dests monografiz. N3o
gbhstante, estes dadps vieram confirmar uma das hipdteses levanta-
das sobre o estudo em guestio .

& programacac utilizada nos guatro semesires, £ carmcte—
rizada pelas preocupacio de desenvolver rendimento e por oeEeYar oomn
conceitos Fisioldgicos ligados &s cualidades fisicas entendidas
como DESIiCas .

A analise estatistica gque comprovou #sta hipdtese, revela
ainda, = n8o cientificidade ds programacio seplicada. Ou seja, o
grau de concordinciz entre as variaveis iniciaie o finais, pade-
riam ser estabelecidos para determinar em aue grau o tests Foi sa-
tisfatorio, segundo sua autenticidade cientifica, no entanto, ad-
mite~s2 ague no egstudo de confiasnga, ndc foi possivel controlar as
variaveis aue pudessem altsrar o estadeo do SYURPO OU de seus  mem—
bros. 0 espaco entre o teste inicizl & Ffinsl, & as variaveis inde-
pendentes confirmam gete dado. & aus8ncia de um grupo contrdle l1i-
mitou este estudo.

EF 10¢ -~ 12 SEMESTRE DE 41985

OBJETIVO DO SEMESTRE:

51

Trabaihar o conceito ds Capacitacio zercdhica™.

PROCRAMA DESENVOLVIDO

Corridas de DuragBco; Método de Trabalhe Intervalados Ex-
tensivos,; Fartlek; Ginastica Geral com aparelhns; Bindstics Livre;
Localizada,; Ritmica 2 Circuitos.



TESTE UTILIZADOD PARA AVALIAR 0 PROGRAMS.
Teste de [ooper

SELECAD DOS SUJEITOS:

Alunos dos Cursos de Graduacio, regularments matriculados
no 1Y semestre do ano de 1985 na Jisciplina Pratics ds Educacio
Fisica na Universidade Estaduzal de Campinas, perfarendo um total
de 493 do sexo masculine, 2 244 do sewxo feminine.

METODOLOGIA UTILIZADA NO TESTE DE COOPER
{ preg & pos—-teste }

A ConsideragBes Gerais:

G teste de Cooper adotady gm virios paises para medir =
resisténcia aercbica, € conhecido pels maioriaz dos discente. £ um
teste que Ja possul um padrio de julgamento, possivel de cer
testado numa estrutura fisics rudimentar, bastando pars isso &
demarcacio de um local. Foili escolhido para avaliar o trabaslho do
12 semestre gue envolve conceitos de capacidade mgrobica, por ser
de facil aplicacdoc & por atender aos obietives do PrOgvans.

BY Objetivo do Testes: fAivaliar a capacidade zerchica .
C) Material e Instalacdes.

0= materiais utilizasdos foram: um crdnometvo, canetas e
sumulas indiwviduais contendo: o registro acadfmicy de cadz aluno,
n® de wvoltas, distd@ncia percorrida, pulsacic inicial, pulsscio
imediatament e apos o0 fteste & freaqiéncis cardiaca aos 3 minutos
apos o teste .

Local: Quatro guadras poli-esportivas da FEF ds Universqi-
dade Estadu=al de Campinas, demarcsdas com disténcias de 56 em 958
metvroe perfazendo um total de P25 metvos.

D) Horarip e Uniforme : Comum a todos os tectes

Horarios: 8.90 ~ 10 .00 ~ 14 .00 ~ 146.00 hpras
Uniforme: calcBo pretp, camisetn, tenis = meias branca,

£} Aplicadores do tests .-

ois Professovres da FEF da UNICAMP, com as respectivas
fungBes: professor responsavel pela cronometragem e professor res-
ponagvel pela orientacdo dos alunos. OBS. Os professores foram os
mesmos NG t(este inicial 2 no teste Fingl .



Fi Execucglio do teste
inigialmente os alunos foram divididos em dois srupos.

U grupo "A" que execuiou o teste g o grupoe “BY gue anctou
o numero de voltas percorridas, bem como as pulsacBes apds o tes-
e, 0 grupo A" iniciou o teste, no loral determinade como larga-
da, B OPYOLUYOU PEYCOrrey B maior disténciz possivel durante ps 18
minutos estabelecidos peleo CODPER, sendo permitido, andar sg ne-
CESERrio.

0 grupo "BY ficou proximoe do local de largsada pars obeer-
var e anotavy 0 rendimento de seuy parceivro no teste

Aos 11 minutos 2 trinta segundos aproximadamente, o pyYo-

fessor cronometrista solicitou ao grupo 7B, gue s& Dosicionasse
prdvimo  do alune gue estava correndo para zuxiliar na tomada de
pulsno, fos 12 minutos, encerrava & corrida straveés de um silvo de

apiio g inigiava a primeira tomada de pulso por 19 segundos

3 minutos apos o teste, foi realizado uma nova tomada de
pulsoc Em seguida, anoftou-se © resultado multiplicado por 4. Ohesr-
vou-se tambem o local em que o aluno encervrpu o teste 2, calculou-
s a distancia total percorrida em metros. As sumulas devidamente
preenchidas foram entregues aos professores e os grupos "A e "B,
trocaram de posi¢des para reiniciar o teste pratico do grupo "B

IMPORTANTE: Os salungs foram orientados antes dos testes na verifi~
cagdo e contagem das pulsagSes. O treinamento para = tomada cole—
tiva do pulso foi feito dois s dois: um examinador, avaliando as
pulsacdes na cardtida,. e o outro, verificando ao mesmo seu propric
puliso,

0 contrdole da frequ@ncia cardiaca foi feito com os dedos
indicador e medio atraveés da medida do pulseo arteriasl, aspalpands a
artéris carctida, ao longo da borda interna do musculo esterno-
cileidomastoideo, durante 15 segundos 2 multislicando o vesyltadn
obtide por 4, totalizando =z frequéncia cardiaca durante um minu-
to. Este contrdle, foi realizasdo pelo aluno do grupo "B, & o aluno
do grupo AT, ou SEJB © "ug corrsu, fez tambem seu proprio contro-
le com os dedos indicador 2 médic, apalpando levemente 3 regcilo da
artegria radial préximz do polegar.

Todos os dados coletados foram registrados em ums sumula,
dos por sexo e horsrio, £, langados no microcomputador pRYA
ise estatistics dos mesmos.

separsa

a ansl
RESUMD GERAL E GREFICOS

GOS8 RESULTADDS OBTIDOS NOS TESTES arLICADDS

NO 12 SEMESTRE DE 1985.
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EF 20¢ - 22 SEMESTRE DE 1985

OBJETIVD DO SEMESTRE.

Identificar no alunc universitsrio o grau de desenvolvi-~
mento da Capacidade Anaerobica e da Resisténecia Muscular Loraliza~
da durante o semestre de sus splicacio.

PROGRAMA DESENVOLVIDO:

Interval Training Intenco, Interval Tempo Training, Tempo
Training, Circult Training, Programa Bdsico com Pesa, Ginssticas
Livre, Ritmica e Lalisténica.

TESTES UTILIZADDS PARA AVALIAR 0 PROGRAMA

"A'— Teste de Poténcia Anaerdbica
~ corrida de 49 segundos em maxima intensiduade

"B~ Testes deg Capacidade Muscular:
Tempo de 3¢ segundos avaliando-se o ndmero de repetiches
gm exercicios dg.

~ abdominal: - sexo masculine ¢ sexo feminino
polichinelo:~ sexo masculino 2 sexo feminino

~ ecintyurs gscapular.

a - flexfo de bragos sobre o solo pars o masculino
b - flexdo de bragos na barra pars o femining,

fad {1 e
i

SELECEQ DOS SUJEITOS.
flunos dos cursps de Graduszcio da Universidade Estaduszl
de Campinas, que ja trabalharam EF 168 no 19 semestre de 1985, num

total de 434 masculino = 235 feminino. Aftualmente cursam o 28 ge—
meatre da disciplina Pratica de Educaclo Fisica no ano de 1985

METODOLOGIA APLICADA NO PReE E PSS~ TESTES:

TESTE DE POTENCIA ANAERGBICA: -

Corrida de 49 segundos em maxima velocidade

A} ConsideracBes Gerais:

U #Anaerocbismo e a Resisténcia Muscular Localizada est3eo
presentes neste semestre, para avalisr atraveés dos progvyamas de-

senvolividos, estas duas valéncias fisicas.

B Objetivo do Teste, Determinar o potencial anasercbico
do alune de EF 200, 28 semesstre de 1985

e md



Cy Material ¢ Instzlacles.

1] material utilizado: um crondmetro, um apito, um stari,
prancheta, caneta gsferografica, e sumulas contendo RBa do aluno g
z distdncia percorrida em metros durante os 4% segundps .

rocal para o desenvolvimento do Teete: avenida reta, pla-
na # asfaltada, proxims do Centreo Eeportiveo da UNICAaMP, demarcadas
com distancias de metro em mebtro ao iohgo do meio Fio da calcadz
com tinta amzvrela, de 9 a 4908 metros .

D) Hordrio ¢ Uniforme: Idem ao Teste anteriar.
E) éAplicadores dos testes:

Guatro professores da Faculdade de Fducac3o Fisica da
UNICAMP, cada um responssavel por uma funcio especifica, ou seia;
1} Professor responsavel pelo aguecimento fisico dos alunos, pro-
©imo da linha de largadsa, e organizador das saidas de acordo com s
ordem numeérica do R.a. na sumula. 2)Professor cronbmetrista, res-
ponsavel peleo registro do tempo de 49 segundos . 3) Professor res-
ponsavel para =valisr o local atingido peic aluno so Final dos 49
segundos | 43 Professor anotador, gue registrava na stimula as mar-
tas pbiidas pelos alunos nos Testog

F}@ ExecucSo do Teste.

Apdes o aquecimento fisico dos alunos orientado pelp pro-
fessoy responsavel pela largada, os alunos foram colocados em co-
luns por um, de acordo com a ordem do R 4. gstabelecida na sdmula.

I professor responsavel pelas largada, rvecebg um sinal do
professor cronometrista e, imediatamente aciona o start qug deter-
mina 2 saida do aluno através de um estimulo audibtivo. Ao sinal, o
aluno  inicia seu teste correndo na méxima intensidade e gm 1inha
reta para cobriv a maior distdncis gue lhe ¢ possivel dentvo dos
49 segundos .

0 professor cronfmetrista, que ests aproximadamente z 300
metros da linha de largsds, = de frente oara o rrofessor regsponsa-

wvel pEla imrgads aciona seu crondmetro ao estimule visusl do
Start . fos 49 segundos apds acionar o cronOmeivo, com um silvo de
apito, avisa o aluno sobre o fermino da prova, O professor que

acompanhavn w final da corrida, observa o local que Foi atingido
pelo pe do zluno no momento do arpito, e passa o resultado em  me—
tros para o professor responsavel pela anotacio das sumulas

Todos os dados coletados foram transrritos numa ficha, se-
parados  poy sexo e horario. Finalmente, foram langados no micro-
computador para o levaniamentoc dos dados gersis obbidos

B A4 posig¢io des alunpz para iniciar o Teste, Ffoi parado 2  em
pe . A& B gquipe de professores, e o loral dos testes, foram manti-
dos nas avaliacdes iniciais e finais do semestireg .



TESTES DE CAPACIDADE MUSCULAR

a2 Objetivo: Avaliar a FHesisténcocia Muscular Localizada,
atraves do ndmerc de repetigbes em exercicios durante 30 segundos .

B) Exercicios utilizados nos Testes:
b1 ~ Abdominal
b - Polichinelo partindo da posiclo de cdeopras,
B3 - Flexd3o g Extensio dos Bragos.

£} HMateriais e Instalagbes utilizasdos nos trés Exerci-
cios: um crondmetro, caneta esferografica, sumulas, dois bancos
sugco € umas barvs fixaz.

D) Horario e Uniforme: Idem Testes antericres
E} Aplicadores dos Testes:

Trés professores de Educacio Fisica com as respertivas
fungfes: 413} Organizar = comandar o tempo nos Testes. P) Ohservar a
execucao dos Testes. 3) Anotar os dados obtidos nas sumulss

F? AplicacBo dos Exercicios-
fi -~ Abdominal

Objetive:.- 0 Teste teve como objetivo,medivr 2 resisténeia
Tnralizada dos musculos abdominais.

Posigcio:~ Deitado em decibito dorsal, joelhos flexionados
g o5 dedos das mios entrelagados atras da nuca. Os pés Foram SEGU
rOs poy um outrvo aluno para manter a plants os pés em contacto com

0osnio.

Execugio:~ U alunc slgvava o0 tronce =té = posicBo senta-—
do, procurando tocar a testa nos joelhos, @, em szguida, retornan-
do =2 posig¢Zo inicial {deitado em decubito dorsall), ate que tocss-—
s2 o solo com pelo menocs a metade antevior das escapulas. Conta-
va-sg um ponto a cada vez que o aluno vretornavs B poSicBo inicizal

0BS: Este Teste € considerado valido por Johnson = Nelson (19743

2 - Pplichinelo partinde da posicio de cdcoras.

Objetivo:—- Medir a resisténcis muscular iscalizada dos
membros inferiores.

Posi¢cB8o:~ 0O aluno partiu da posiclo de cdcoras, com os
dedos das mBos apoiadas no solo. Os bracos permansciam ag lado
dos Jjoslhos

Execucdo:~ Partindeo da posicio de cHcorass, o aluno salta-
va no sentido vertical, executando z abdus3o dos bracos e pernas

deond



simultaneamente como no polichinelo, & voltava & posicdo inicial .
A cada veE tue tocavs com os dedos das mios no s0lo, contava-~se um
nonto,

f3 - Flex3o e Extenslo dos Bragos

Este Teste foi realizado de forma diferenciads para o sg-
®o masculing e para o sexo femining.

Teste utilizado para o0 sexo masculino:- FlexS0 e extensin
do antebraco sobre o brago com os pés elevados g apoiados sobre um
banco suéco, e as mios spoiadas no solo. O corpo ficava puma posi-
¢80 inclinada com 2 cabeca mais bailwa do gue os pés.

Objetivo:- Medir a resisténcia muscular loczlirzads dos
bragos,

Posic80:~ Pernas e pés unidos e apoiados no banco sueco.
Bragos afastados na largurs dos ombros, 2 m3ns espaldadss sohre o
sola voltadas parz frents.

Execucdo:~ Saindo da posiclo inicial com os bracos exten-
didos, o aluno flexionava o0 cotovelo, abaixands o tronco atg aque o
Peito  tocasse no solo, e, a cada vez que retornava 3 POSICED ini-
cizi, contava-se um ponto.

Teste wtilizado pavra o sexo femining: - Puxada na barra
fixa vom flexio e extensiio do cotoveln.

Objetivo:~ Medir a resisténcis muscular localizade dos
hracsos .

PogsicBo:~ A 2luna segurava 2z barra com as mins em supina-—
c8z 2 mantinha as pernas unidas e gxtendidas por baixde da m@mesma .
Conservava Sempre o Lronco g os joelhos na mesma linha, o czlca-
nhares unidos 2 apoiados no chip, bragos extendidos & estabeleria
uma Po0%icE0 inclinada em suspensio.

Execuglo:~ A aluna slevava o corpo ate que o peito toras-—
s2 @& barra. Em seguida, abaixava-o até que os cotovelos ficsssem
completamente gxtendidos. Contava-se ponto, cads ves aue o peito
tocava g bharya.

UBS:~- Os resultados obiidos nos testes dos trés gxercicios foram

transcritos na sumula e lancados posteriormente no microcomputador
para o levantamento dos dados

RESUMO GERAL E GR&AFICOS
DOS RESULTADOS OBTIDOS NOS TESTES APLICADOS
NDO 28 SEMESTRE DE 1985 - EF 2@i/ 202
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EF 3@e - 12 SEMESTRE DE 1985.

O0BJETIVO DO SEMESTRE:

iy espaco deste semesire foil dedicado para o desenwvolvi-
mento das gualidades fisicas velocridade e coordenacio motors

PROGRAMA DESENVOLVIDG:

5 - Aplicag¢les Priticas para Velocidade: Spyrint Trai-
ning, Interval Tempo Training, Coordenac8o de Corridas como: Skip~—
ping, Anfersen e Hopserlauf; Corvidas Progressivas o Corridas Di-
vididas .

B -  é&plicagfes Priticss para Coordenacio: Exercicios

de HMabilidades Esportivas; Exercicios Ritmados; Gestos Desportivos
Generalizados .

TESTE UTILIZADO PARA AVALIAR 0O PROGRAMA:

Teste de Velocidade e Coordenagio:. Correr em welocidade
maxima de 2 a 82 metros, € cronometrar s passagem dos alunos pelos
29 p B9 metros respectivamebs

SELECED DOS SUJEITOS:

Alunos dos LCursos de Graduscio, regularmente matriculados
no 22 semestre de 1989 na disciplinas ds Pratice de Educsclo Fisica
na UNICAMP, perfazendo um total de 3952 sujeitos do sexo masculino,
e 221 sujeitos do sexo feminino.

METODDLOGIA UTILIZADA NO TESTE DE VELOCIDADE E CDORDENACKD
{Frg g Pas-Testes)

4:r ConsideragBes gerais:

~ velocidade € uma ceractegristica neuromuscular cue estas
presente em todas as situsgdes dss atividades do ser humano guer
noe  gsportes  OU nos exercicios de condicionamento em geral . G0
contrario de outras gualidades fisicas, a velocidade & inata, e
atraveés de treinamentos € possivel haver ganhos de resistencia,
possibilitando manter a velocidade mexims durante um periodo maior
de ‘tempo, sem perda de eficiénois 2 coovrdenaclo neuromuscular. A
gescolhs do teste de @ 3 BY metros proposto no 39 semsstre, & jus-
tificada povrgue permite zc0s alunos um desempenho maiocr e, ap mesmo
tempo, avalia suas reais condigBes fisicas. & de facil splicsclo,
# ndo exige material oneroso e instalacfes sofisticadas .

B2 Objetivo do Teste: fAivaliar a Yelorcidade = Coordenac2o
Mepuromuscular dos alunos.

C} Materiais ¢ Instalacles.

Os materias wiilizados foram: P cronbBmetros, i Start,
erancheta com lapis e sumulza, 2 marcos (50 metros 2 B8 metros).



Local (Us testes foram realizados em ums rus plans, asfal-
tada, com demarcasiss parpendiculares a0 meio fio da sargeta, nNas
metvragens de D9 2 B89 metros .

D) Hordrio & Uniforme: Idem testes anteriores.
£ Aplicadores do Teste:

Frofessores da FEF da UNICAMP, em numero de 4, com  as
respectivas funcles: 1) Professor responsdvel pela largada, aue se
posiciona no inicio da srova. 2) Professor responsavel pela crono-
metragem dos 5@ metros que se posiciona na marca dos 50 metros da
largada. 3! Professor responsivel pela segunda tomads de tempo, ou
sein, pelia cronometragem dos 8@ metros, que e posiciona & marca
dos 8@ metros da largada. 4) Professor responsiavel pelas anotacdes
dos resuitados obtidos pelos testes. Fste se posicions 3 uma dis-
tdncia aproximada dos 45 metros da largada.

F) Execucso do Teste:

fipoe O aguecimento fisico, os alunos foram dispostos  eom
coluna por um de acordo com & ordem sstabelecidz oela sumuls.

0 professor responsivel pela largada, recebe um sinal dos
professores cvronometristas e, com o Start, déd o sinal de largada
atraves de um estimulo auditivo. fo sinal, o aluno diniciz seu
teste corrvendo na méxima intensidade para cobrivr em menor tempo =
distincia de @ = B2 metros,

s professores responsavels oela cronomeiragem ationam
seus crondmetros ao estimule visuasl do Start e registram o tempo
g aluno, no momenio eM que © mesme passz pelos 56 e 89 metros,
travando ssus ocrondmetros.

O% resultados obtidos nos testes, foram passados parz o
professor anotador, gue rvegistrou na sumula os tempos obtidos nos
3% e B9 metros. A sumula conteém os seguintes itens: Turma, Sexo,
Dia da GSemana, Horario, R.A. do aluno, Espaco percorrido em 59
metros g2 em B8 metros

IMPORTANTE

0 teste constitue ums corrida em meéxima veloridade onde
s850 marcados 0% tempos nas passagens dos S50 = 20 metros. A posicho
do alung para iniciar o teste: parado, © em pd. o equipe aplicado-
ra do teste, bem como os locais foram mantidos nas avaliscles ini~-
ciais w Finais.

RESUMD GERaL E GRaAFICOS
DOS RESULTADOS OBTIDUOS NOS TESTES aAaPLICADDS

NO 18 SEMESTRE DE 19835 ~ EF 301ir/302
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EF 400 - 2% SEMESTRE DE 1985.

OBJETIVO DU SEMESTRE:

0 dlitimo semestre da Pratica de Educagfo Fisica, teve
como objetivo, desenvolver os conceitos de Forgs @ Flexibilidade.

PROGRAMA DESENVOLYIDD:

a ~ Apliracdo pavas 8 Forca Musculay . Power Training;
Treinamentos em Circuito; Exercicios Loralizados com Peso.

b~ Aplicag3o enya Flewibilidade: Exercicios Locali-
zadgos; Metodos de Movimentag3o Passiva 2 de Extensio Cstidtics

TESTES UTILIZADOS PARA AVALIAR ESTE PROGRAMA

1 - Teste de Forgs:
a2 — Salto S8wxtuplos: Com a perna direitas.
Com a perna essauervds
Com ambas as pernas de forms alternads .
b ~ Arremesso do medicinsbol
2 — Teste de Flexibilidade -
2 - Inclinaclo do tronco,
b o~ abducBo do guadril.
SELECAD DOS SUJEITOS.
Alunos dos cursos  de  OGraduagio da  UNICAMP, gue 44
trabalharam EF 182 ¢ EF 289 no 12 e 22 sgmestvre de 1984
respeciivamente, &, EF 309 no 12 semestre de 1985 Participaram

destes Testes 220 alunos do sexo feminino e P8E alunos do sexo
masculing.
METODOLOGIA APLICADA NO PRE E PAS TESTES
Teste de forga dos mewmbros inferiores:.~ Balto séxtuplos.
A3 - Consideragdes Gerais.
Forga muscular € 8 tensdo que um mdsculo ou grupo de mds-

culos conseguem exercer contra ums certa resisténcia num gsforeo
maxime (Matheus & Fowx) 1974




A poténcia muscular € sumentada em decorrdneis do treina-
ments de forga na unidade de tempo. Movimentos de poténcizm incluem
provas comb: 5alto em Altura; Salto em Distlncia, etc. Maior po-
téncia dos membros inferiorves significs mais rapider nas saidas @
habilidades nos saltos.

B — QObjetivo: Medir a impulsBSo das pevnas direitas & so-
quegrda .

CY ~ Materiais e Instalacles

Matevrial: uma trens gstendids no solo g presa nas duss

gxtremidades, por um grampo de zsgo.

l.ocal: Foi escolhido um local plano e aramado no  Dentro
Faportivo oa FEF da UNICaHmP.

I} - Execus8o do Teste

fpos o saupcimento fisico, os alunocs foram colocados em
coluna  pBor um, no inicio da linha limite onde estava colocads  a
L
LYENG .

1 ~ Salto Séxtuplo com a perna direits.

Parsa iniciar o salto séxtuplo com 3 perna direita, o
aluno flexionou o jJoelho esquerdo e realizou seis saltos em exben—
sin  consscutivos, com B perna direibta, impulsignando o corpo para
cima sendo que, no Witimo salto, a queda foi vrealizads com =
flexdo dos Jjoslhos g apbio nos dois pés no =ole

2 - Salto Séxtuplo com & perna esauerds .
Idem com a flexio do joplho diveito.

3 - Salto Séxtupleo com pernas alternadas.

Iniciou~se o Teste com o peé esquerdo ou diveito (esrolha
do zluno? = foi alternando 3 passada, ou seja, peyns  direita,
perna esquerda, até aue no dltimo salto, = queda foi realizads com
a flewx3o dos Jjoelbos e apdio com os d0is pes no sola.

AFERICAD: A extensBo dos trés salios foli medida em rcen-
timetros da  linha de partida ate o ponte em aue o0s calcanbhares
tocassem no s0l0, €, #m segulds anctado na sumula cue continham os
seguintes dados: RA do alune, Perns direita, Perna esquerda, 81—
ternada, Arremessos,

B =~ Teste de forgs nos membros superiores : Arremesso dp
Medicinebol.




3y — Consideragbes Serais

0 arremesso do medicinebol € considerado um teste de For-
¢a Dindmica . Pode-se avaliar o canjunto de articulagfes envolyvil-~
das, por misculos, tendes, ossos os aunis pariicipam do movimento
de acelerag8o aque € transferido zo medicinebal.

o3 = QObjetivo: 0 teste teve como obietivo medir a foroa
dos membros superiores

£ — Material e Instalacles

Material: umza trena ¢ duss medicinebol sendo uma de SHg
para rapazes £ ums de 3Kg para mogas

lLocal: drea plana ® gramada, demarcads com uma btrena ds

13 metvos, proxims das guedras de basgsuste da FEF da UNICampe

0 - ExecucBo: Apds os exercicos fisicos de aquecimento,
s alunos executavam o langamento do medicinebol com gs dois
bragos por cima d3 cabega na maior distSnecisn possivel . Partinde da
posiclo ortostidtica, com os pés paralelos & afasta-dos, procuravan
manter a coluna formando um pequeno arco. Impor- tante ohservar
SUE, N30 eva permitido utilizar-se de guaiguer [ipo de impulso no
momento do avremssso

AFERICAD

£ distancia do lasngamento foi medida em centimetros, a
partiv da linka limite inicial s%té o ponto om que o medicinehol
tocasse no s0lo. Cada aluno arremessou  apenas uma Ve o
medicinshol e computou-se 3 distincia conseguida em metros, o1y
foi transcrita na sumula.

METODOLOGIA APLICADA NO TESTES DE FLEXIBRILIDADE

£ Teste de flex8o0 do tronco para frente sartinde da po-
sig83n oritpstatics.

£) — ConsideragBes Berais

Flexibilidade muscular, segundo Tubino 1979, "¢ a5 guali-
dade fisica que condiciona & capacidade funcional das articulagdes
S mavzmen%arﬁw se dentro dos limites idesis de determinadas situs-—
coes . g dependents da mobilidade articulsr e da glasticidade mus~
cular. Alem de ser importante notar a importédncia da flewxilidade

sara desirezas, 08 avangos recentes ds medicina fisioldgica e da
feabzéltagac tambem mostraram o guanto a flexibilidade & importan~-
te para a aptidio fisirca geval .

By - Objetivo: O teste teve como objetive, medir a Flexi-
bilidade dos quadris g da coluns vertebral.

s 3
i
W3S



O = Material: Um banco sueco & uma réguz com um metro de
comprimento por 1@cm de lagurs. Nessa régus, foi preasado duas §i-
tas metricas sendo uma com fundo branco e oubtra com fundo wverms-
iha. Marcou=-se o centro da rdgua na altura do banco e pregou-se a
fita métrica. A fita méivica branca partiu da marca 0" para haiwo
do banco e indicava { positivo } & 3 fita métrica com fundo verme-
1hao, partiu ds borda do banco para cima indicando marcas negati-
VB Esta regua foli fixada & frente 2 na aslturz do banco partindo
as marcagOes do zero em ambos os sentidos.

G2 ~ Execugdo: O aluno ficou em cima do banco sueco na
posigdo ortostdtica com 0% pes unidos e descalens &, com as per-
nas  estendidas. Flexionou o fronco 5 frente 2 procurou tocar  com
as pontas dos dedos indicador e medio de ambas as mios & maior
distdncia possivel no momento gue flexionou o tronco, deslizandn
o dedos pela reégua gue encontrava-se & suz frente.

AFERICAD: A distidncia foi medida em centimetros marcando-
=2 o ponto onde o aluno tocou com 3 pontz dos dedos das mips =
PEVHANSCEU por um segundo imovel. GQuando ultrapassava a linha dos
res 2 atingia a fita vermelha, finha resultados positivos, e, no
caso  gontraric, gusndo n3c conseguia passsr s linha dos  pes e
mtingia a3 Fita mebtrive branca, contava-se resuliados rnegativos .

BY — Teste de AbdugBo do Quadril

23 - Objetivo: Mediv a flewibilidade do quadril em graus
atraves da abducio das pernas.

B - Material: GConidmetro confeccionadn na FEF da  UNI-
LamMp, contendo uma cadeirs giratdrim, sem pernas, apoiada em  um
gixa central, fixados em um transferidor, demarcado de 8 a2 1806

graus, Um anteparo fixa a peras ssquevrds em 0 grau, imobilizando-a
durante a prova.

&} ~Executfo: 0 aluno sentava-se na rcadeira e apoiava =2
FeEYNa  @3querda no anteparo, mantendo as pernas unidas g estendi-
das Em seguida, afastsva 2 pernas direita rdpidamente atsd conse-

guir mua maior aberturz. Com o afastamento da perng divreita, a cas-
deira givravae ng trasnferidor £ lia-se o grau de aberitura de cads
aluno.fAs mBos ficavam apoiadas na radeira para nao permitir gue
houvesse interferéncia na abduclo.

AFERICAD: Através da leitura do grau de abdugfo da perns
noe momento final da execugBo do exercicio. OBS: Todos os dados fo-
ram langados no microcomputador pars andlise sstatisticas dos g
sultados obtidos.

RESUMO GERAL E QBRAFICOS
DOS RESULTADOS OBTIDOS NOS TESTES aAaPLICADOS

MO 1% SEMESTRE DE 1985 ~ EF 491402
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ANSLISE E DISCUSSE0 D0OS RESULTADOS

0 presente estudo teve trés propositos.

1~ Descrsver ot testes
2 ~ Apresentar o resyltados
3 = Apresentar uma andlise estatistica sumdris dos mes—

mos
APRESENTACAD DUS RESULTADDS

Todos o0¢ escores obtidos nos testes, foram inseridos no
microcomputadoy nas lingusguens "COBOL e PASCaL” Foi realizads
um  cadastramento de alunos, por semestre com espagos ressrvados
para a inclusio dos escores de cada Teste.

Utilizou-se de programas preliminares para anslise eg-—
tatistica & @programas de desempenho atraves de graficos. Para
este estudo, Fforam anexadps 0% resumos gerais de rada semestve o
os graficos inicisis & finais,

Em cada resumo geral, foram calculados o0s seguintes va-

iovres:

- Média dos resultados; VariSncia; Desvio Padrio; Ren-
dimentos acima das media; Hendimentos abzniwxs da meédia; Melhora-
ram Sseus rendimentos; NEo melhoraram seds vendimentos; e, Erro
FPadrio, Clug e fol acrecentado posteriorments pars aprofundar na

analise estatistica com maior coafiabilidade .

Nas graficos, foram observados os escores e o numero de
alunos gue representam cada escore . 0OBS. Foram analisados sepa-
radamente 0% dados referentes aos alunos do sexo masculing e do
femining.

Com o resumo geral e 0% graficos, foi possivel respan-
der as seguintess perguntas

e gue  modo 0 9rupo, oMo um todo, s£  comporioy  nos

testes? C(omo cada individuo se posicionou em velaclo ano gyupn’
2, qual fol o bkoridric que arusou maior desempenho?

ANAL ISE ESTATISTICA POR SEMESTRE

E.F. = 418¢ ~ 18 SEMESTHE

0 teste de COOPER realizado para as turmas, £ F 108 com
o total de 467 alunos, apresentocu oS seguintes resultsdpos: -




A3 =~ Resumo Geral

{3 espats percorrido, teve suass medias mumsntadas *anto
parsg O masculing como para o Teminingo.

0 pulso imediataments apds a corrida, também teve cuss
medias aumentadas. Fste dado pode carecterizay gue, © alung oo
gsforcou mais no teste final, do que no teste inicial g, Prova—
velmente, por sasse mobtivo, sumentou o ndmero de pulsagdes ng Fi-
nal,

A media da pulsaclo verificada trés minutos apde foi
reduzida, o aue pode evidenciay que 49% do total de alunos
(masc.e fem.), conseguiram melhorar a resistdnecia aerdbica

Analisando o rendimento acima & abaixo da média no ss-
paco  percorvido, € possivel observar que os alunos do Sexs mac-
culino tiveram suUas médias aumentadas . Observpu-se aindza gue
houve um aumento do numero de alunos acima da mesma, gniretanto,
0s  universitarios do sewo femining, tiveram também suns medias
aumentadas, mas nBo fol alterado o nimero de alunss acima da me—
dia ng teste final,

Mas pulsacfies, apds e fvés minutos, o sumero de zlunos
acima da media, foi superior confivrmando um esforco maior por
parte dos alunos nos testes finais .

Finalmente, tivemos 273 (&7%) alunce do sexo masculing,
que melhoraram  seus  rendimentos no gspaco percorrido, 2 138
{324} que nic conseguiram aumentar em metros O espaco percorrido
no  teste final . Nas fturmas femininas cobservamos aue, 1846 (70%)
alunas  aumentavam as distinoiss percorridas e 78 (29% nic au-
mentaram.

Br= Bridfices

{1z graficos dos 25pa¢0s percorvidos iniciais & finazais
mostrarvam gue & curva global se deslocou para esguerda, indican—
do o aumento 2m meiros peveovvidos no ftecte final . Percebe-se
tambem airavés dos grificos, que a distlncia minima obtida no
teste inicial foil de 1 . 34% mebvos para 0 sswxe mascuiing, = 1,098
metros para o sexo femining. & distfncia mawimza, foi de 23940
metros para o masculing & 2348 metvros para o feminino.




Mo teste final, os esspagos pevcorvidos, fovam malores,
passando assim s distd3ncia minima percorrida pelos alunos para
1.649 metvos, ¢ 1.0698 wetros pelas alunas e, a distfncia maxims
perocorrida, para 3.539 metros para 0 sexo sasculing e 2498 me-
tros para o sexo feminino,

Mos graficos das pulsaches, apds ¢ trés minutos, obssy-
vamos indices de pulsacles elevadas, fora dos limites aceitaveis
nat obras literirvias especiais consultadas, o que suporiam a hi-
poOtese de evros na contagem das pulsaches. Consideramos portanto
a analise dos mesmos excluida, com a propostz de se FELSNSEY UMR
nova forma de avaliar as pulsagBes durante o testes de resic-
tEnria aerdbica,

C} ConclusBo:

0 uso geral de testes cardiovasculares em Educaglio Fi-
sics € bem limitado. & caréncis de validade e a dificuldade de
ohtey escores de testes confiiveis, s3p razBes dbvias para ests
timitagiao (MATHEUS) . Esta afirmagio pode ser comprovads na sfe~
rig8o das pulsag¢des. Entretanto, no espaco percorvrido, observan-—
do as Ervos Padries ¢ as Mddias inicisis e finzis, contliui-se
U, existem evidéncias de melhoria no rendimento da capacidade
aerdhica.

ANALISE ESTATESTICA DE EF 200

Frequentaram este semestre 449 nlunos, sendo 434 4o Gg-
o masculing & P35 dn sex femining.

£} = Resume Beral

A= médias foram aumentadas em todos os testes aplicadng
durante este semestre, tanito para os aluncs do sexo masculing,
como parys femining.

Rendiments acima da media: Tendo sido suments = media,
nao foi possivel manter o mesmo ndmero de alunos acims da mesma
no teste final, nos sggulintes ewxwercicios: fbdominzsise, Polichi-
nelo # na Covrida de 40 segundos . Entretanto, nos exercicics de
Flexdo de braco, foil verificado o aumento de alunoe acima da me-
din .

Observando o numerso de aluncs que melhoraram ssus rendi-

mentns, constatou-se gue B4% 908 alunos do sexo masculing tive.
raE s8us £85C00res aumentados no teste Abdominal, 85% no Polichi_
nelo, 2% na FlewBo de bragoe 73% no teste de 48 segundos . {Po.

téncis Anaerdbical.




fs alunas, entretanto, aumentaram suas meédias em todos
0% testes, & aumentavam também, o numero de alunas acima da me-—
dia nos testes finais, estabelecendo um percentual de 87% no Po-
lichinelo, B81% no abdominal & 78% nos testes de Flewxio de Bragco
g corvida de 40 segundos .,

B -~ Graticos

Observando todos os graficos iniciais e Tinais, pEros—
be-se que a Cuvva global se desliocou para a esauerds em todos os
tepates, indicando que ops resulitados foram sisnificativos estg-
tisticamente para ambpos 05 sexos, sugerindo que houve melhorias
de rendimentos .

C} - ConeiusBo

Mo  semestre E.F. 280, ns Erros Padrfes & as  Meédias
corstatam gue houve melhora de performance muito significativa
em todos o0s btestes apresentados, ou seja, a Média de todos 0
testes finais, fol maior do gque a Média de todos os testes ini-—
sials .

txists confiabilidade rnectaes resulfados, povraue as pro-
Yas aplicadas foram de fiacil ewxecugBo, 2liminande desta ‘foarms
possiveils BYTron .

ANLL ISE ESTATESTICA DE E.F. 360

Freauentaram este semestre 573 alunos, sendo 3I%2 de ce-
o omasculineg 2 221 do sexo feminino

Foram lsvantados os segguinte dados

- Rendimentos dos alunos nos testes de S0 - 86 metros,
no inicio e final do semestre.

- Calculo da velocidade nos percursos de: & a 3% me-
tros; % w B® metros e, entre 50 ¢ B0 metros, avaliando assim se
o alune conseguluy ou nEo menter sun velocidads @ coordanagin
neuramnuscular

- Hadosg gue indicam a metragem percorrida sov apgundos
nos  ftestes inicial e final nas distdincias de. @ a2 56, 0 = 80 e
gntre 08 @ B9 metros, ou sejz, nos 30 metrps finzis

-  MNumeros de alunos que apresentaram indices finais,
acima dos indices inicisis =, Vife-vyersa, pava 0s 50, B9 e 320
mebros fFinais .

- Mumero de alunocs com tempos acimas & abaixo das medias
nos dois testes (iniciais & Finmnmisy .

~ Varifncia, Desvio Padr8o & Ervro PadrSic nas distfnciass
de 5¢, 8¢ & 20 meitrog finain .




AMALISE ESTATEISTICA

42 = Resumo Beral

Médias. Todas as mediams foram redurida em tempo {segun-—
dow) significando que a maloria dos alunos, consegulvam impyimiy
mais wvelocidade durante os testes, melhorando desta forma, seus
rendimentos .

Mestes testes, ficou svidenciado, gue apesar das medias
aumentadas no final, o ndmero de alunos acima da Médis, tambem
foi maior para amhos 08 sexHEs .

& porcentagem de alunos que obtiveram seus tempos re-
duzidos, de € 8 32 metros foi de &45% pars 0 sewWo masculine e 72%
para o sexo feminino, de 6 2 B8O metyos, foi de 79Y% o T4% para o
sexs mascdlino e feminino respectivamente e, nos 30 metros i
naia, foi de S8% e 40% para o sexo masculino e pars 0 sexo T
minino, rvespectivamente.

By = Graficos

Observando o3 grafico de ® a B¢ metros & de @ 3 S0 e
tros, vé-se que a curva global dos testes finais se desiocou pa-
TR a direits e, nos 3@ metros {(entre 50 ¢ 80 finais onde &
constatou a velocidade maxima da prova, houve um deslocamento
estatisticamente insignificante. Tsto ocorrey porgue a velorida-
de & uma valéncia fisica inata & sua melhora € peauena apesay de
treinamento.

C} = Conrlusio

Analisando o©0s Erros PadrBes e as Médias nos tecstes de
Veloridade e CoordenacBo iniciais & finais, verefica—se oug,
existem provas sfetivas de melhorias no rendimento da velocidade

e coordenacio neuromuscular, ewxplicritadase pela médias finais aus
280 melhores do aue se iniciais .

ANALISE ESTATESTICA DE E.F. 4¢0

Total de alunocs: 583, sendo 283 de sexo masculing e oed
de sexo feminino.

#: — Resumo Beral

Au mediss foram aumentadas em todos os testes




Os vendimentos acima da média. nio atingiram os indices
dos testes anteriores. Para o sexo femininog, vimos aus, BROEEAY
das medias aumentadas, o numero de slunas acima das medias fo1
significativo nos testes dos Saltos Séxtuplos com a pernn eg-
querda & diveita, & no teste de Flewibilidade, {abduglo do aua-—
drily.

Para o grupo masculino, vimos rendimentos acima da me—

dig, nos testes dos Baltos SExtuplos com as pernas esquerds 2
diveits, nos testes de Flewibilidade dorsal, e abdug3o do  gua-
dril . {= demals testes tiveram seus indices inferiores aos do

teate inicial .

Com relacfo 2 performance individual, observamos atraves
dos resultados o percentual de alunos, que melhoraram SEUS BSCD—
res nos testes finals, ou =sia

- 10 salto séxtuplo com 2 perns gzayerda, 74% do sewo masculing
e 73% do sexs feminino,

no =alto sextuplo com a perna direita, 7% do sexo masculino e
74% do sewxwo Teminino .

= ng salto séwxwtupls com pernas alternadas, 73% do sewo masculine
2 704 do sexo femining.

TOoND Arremesso do medicinebnl, S38Y% d sexo masculing e S50% de se-
o Femining,

- nos  htestes de flexibilidads dorsal, 7i% de sexo masculing e
6% do sewxwo fewmining .

- nan testes de flexibilidade onde se determinzg o gyauy ge abdu-
€20 do auadril, B3% de sexo masculino o 9% do sexo feminino, bti-
veran seus escores melhorados Com relagic aos tesbtes iniciais
By -~ Gréficos
Mos graficos, a curva global se desliocnu pavra a fesauer-—
da, indicando gue 08 resultados foram alterados em todos oz ftes-
tes, evidéneizando assim melhores perfoarmance

0» = Conclusio

Com  base nos Evros PadrSes e nas Médias antes o e
POLE, Cconclui-se  gue ha indicacdes de melhoras nos rendimentos

em tndos os feste aplicados no 49 semestye

LIMITACSES

0 presente estuds, rvrevelou nesta pesquisa, algumss 1i-

=
ool
-y
2
b
1
i




- NBo se levou em considerac8o as variaveis referentes
as condicBes wmimosfericas, pois os testes aplicados, sio de cam-
po, ®# tinham suas datas pre-determinadas parz as 22 e 119 aulas
de cada semestre.

- O horario de execugio de cada teste, influencicu nos
resultados, umE  YeZ qu®, seus melhores indices, bem como  suss
melhores meédias, se fixaram no horirio das B .90 g 1680 horas.
Nos hordrios das 10.89 e principalments das 14 08 horas, as me-
dize registradas, foram zs mais baiwxas.

- Importante salientar também, que deixou-se de consi-
derar as wvaridvels como: motivagfo, aptidio fisica e interssses
dos académicos, uma vez gque, evam obrigades a participar das au-
ias e principalmente dos testes, para cumerir os créditos con-
forme oz criterios estahelecidos na €poca.

COMENTARIOS FINAIS

Nas conclustes dos testes, foram anmlicsadas ac Médias e
os Ervos Padrigs, porqus:

- @ Média e uma medida de tendéncia central mais usadsa
estatisticamente & mais estavel. Ela permite cue o slung inter—
prefte um escore de um teste e se posicione em relagio ao gruco.

-~  Erro PadrSo ds Média, € uma medida de confiabili-
dade, 2 revelsa 3 proximidade da meédia estatistics 3 media da oo-
pulacho. Ele permite determinar 3 gualidade de confianga gue po-
de—-sz depositar em uma media estatietics .

Por esses dados estatisticos, Jjulga-ze aus todos os
resulitados, suporitam 3 hipdtese de que, houve eficidnrcis neo fra-
balho executado durante os semestres de EF 100, EF 209, £F 300 e
EF 468

HUHERE R R nEEE

Observacio:

s programas referentes 2 entrads de da-
dos, anslises estatisticas & graficos,
foram elaborados pelo profescsor FRANCISCH
DA FONSECA RODRIGUES & pelno Coordenador
do Laboratdrio de Microcomputadores do
Colégio Tecnico da Universidade Estadual
de Dampinas, RAUL FERNANDO DADa.



~ARNEXO I X

FProgryamas :

Turmas EF i@is1062
Turmas EF 261/982
Turmas EF 3617302

Turmas EF 401/482

12 Semestre.

i

i¥ Bemestre,
12 Semestre.

18 Semestre.



DISCIPLINA - paETJCA D% EDUCAGAD FISICA:

Turmas - EFs 101 / 102

I - DBJETIVOS:

oAttt

A discipiina Educacio Fisica neste primeira semestre tem co-

mo objetivo especifice o desenvolvimento da Resisténcia

Aergbica
Geral,

dando ao educando conhecimentos diversos das formas de pro
gramas para se atingir o objetive proposto na Universidade
vés de aulas praticas, tedricas e boletins explicat{vos.

atra-

1T - CONSIDERACOES SOBRE A RESISTENCIA AEROBICA GERAL:

ResistBncta Aerdbica Geral 2 a capacidade de executar ym eg~
forgo de longa duragio e intensidade moderada. £ o trabalhe em
que 0 organismo sxecuta em presenca de oxigenio, consequindo apos

alguns minutos o equitibrio entre o consumo e a absor¢io de oxfge
nio.{Steady State}.

A Resisténcia Aerdbica Geral,

segundo Hollmann e Hettinger
tem as seguintes classificacdes:

¥

a) - Resistencia Aerdbica Geral de curta duracio:- & quando'

um esforgo dura entre trés 3 dez minutes., Exemplo: core
rida de tras mi) metros.

b} - Resisténcia Aerdbica Geral de média duracia:- & quando
um esforgo dura entre dez 7 trinta minutos., Exemplo:
corrida de até dez mi} metros.

¢} - Resisténcia Aerdbica Geral de longa duragdo:- & quando

um esforco dura acima de trinta minutos.

A Resistencia Aerdbica possui outras denominagdes, como: En-
durange (terminologia francesa), Aerobic Power, Aerobic Enduran -

ce, Cardio Resperatory Endurance {terminologia americana), e Aera
be Ausdauer (terminologia alemd).

14

19 Semestre
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111 - FINALIDADES DA DISCIPLINA MO PRIMEIRO SEMESTRE:

a) - Desenvolver a Resistencia Aerobica Geral:
- sistema cardipvascular;
- sistema respiratorio.

b} - Desenvolver o domTnio da vontade em suportar os esfor-
¢os fTsicos.

c) - Desenvelver o conhecimento dos métodos de condiciona -
mento fisico atraves de aulas praticas e tedricas.

d) - Desenvolver 0 conhecimento dos principios de alternan-
cfa dos esforgos fisicos de wmedia e longa duragioe,

e) - Desenvolver o conhecimento do controle fisioldgico pa-

ra esforcos de media e longa duragio.

f} - Desenvolver no a2luno o conhecimento do seu proprio rit
mo,

g) - Desenvolver o conhecimente dos métodos para combater a
dbesidade.

Desenvolver o gosto pelas atividades fisicas e convi -
véncia grupal.

h) -

IV - CONSIDERACUES SOBRE O COMPONENTE PRINCIPAL:

0 componente principal de todo esforco de longa duracdo & a
capacidade aerobica, expressa em volume maximo de oxigenio consu-
mido por minute, sob determinadas condi¢Bes metabolicas. Ela de-
pende principlamente da capacidade do ststema cardio-pulmonar, da
capacidade de transporte de oxigenio do sangue, da capacidade de
oxidagdo da musculatura esquelética, etc. Em termos mmqm*m.sucam«
mos dizer que 2 dependencia de um esforgo da capacidade aerpbica’
& tanto malor quante mafor for & duragac do mesmo. Em esforgos
multe prolongados {mafs de uma horaz), 2 quantidade de energia ar-
mazenada na musculatura esquelética ¢ no figado, constitui um fa-
tor de suma importincia para o rendimento,

15




V. - DESENYOLVIMENTO DA CAPACIDADE AEROBICA:

A capacidade aerdbica pode ser desenvolvida atraves do ma-
todo contTnuo ou do método intervalado. No metodo contnuo, a in-
tensidade permanece constante e sua duracio & de no minimo  seis
minutos, podendo chegar a virias horas. No método intervalado, hi
alternancia da fase de esforgo. Burante a2 fase de esforco, a in~-
tensidade varia, e a duragio de cada fase & de aproximadamente °
trints segundos 3 trés minutos.

VI - HMETODOS GUE SERAO APLICADOS NO PRIMEIRC SEMESTRE:

2) - corrida de duragio;
b) - métodos de trabalhos intervatados extensivos;
c} - fartlek;
d} - pista de obstaculos;
e} - ginasticas gerais:- com aparelhos.
- Tivre.
- ritmica,

mista {ou calisténica),
f} - testes de resistencia:~ infcia) e final,

VII - CONSIDERAGUES SOBRE 05 METODOS:

VII.1 - Corrida de Duracio:

Consiste em corridas de longa duraglo e fraca inten
sidade, podendo ser ministrada dentro desse principia com
virias forma de aplicagao, onde varia o ritmo de corrida
tempo de esforgo e distancia a ser vencida.

.

VI1.2 - MEtodo de Trabalho Intervalado Extensivo:

A aplicagao desse métode poderd ser de média {nten-
sidade, médta duragdo, usando distincias variadas ou tempos
variados, desde que a distincia 3 ser corrida oscile entre
quatrocentos e mil metros.

16

VIT1.3 - Fartlek:

Este mefodo consiste em corridas Tentas, gindsticas,
corridas velozes, tendo como cendric terrencs varfados,

VIt.4 ~ Pigta de Ohstaculos:

A pista de obsticulos possui em extens3o oltocentos
e setenta e dois metros, tends distribuldos em seu percurso
varias estagdes para exercicios, que poderdo ser transpos -
tos continuada ou intervaladamente.

VI1.5 - Gindsticas Gerals:

Consiste em exercicios especificos para grupos mus-
culares, com a finalidade de se alcangar mafor flexibilida-
de articular. A execug2o destes exerclcios poderio ser com
aparelhos, Yivres, ritmados e mistos.

VI1.6 - Testes de Resistencias:

0 teste de resistencia tem como ohjetivo a classifi
cagdo do nivel de capacidade fisica no infcio e no final do
semestre com o intuito de avaliar o programa desenvelvido.

DESENVOLVIMENTO DO PROGRAMA DO SEMESTRE - 15 AULAS ~ 30 HO-
RAS:

VIIT.1 - Resistencia Aerdbica Geral:

a) - corridas de duracgio;

b} - pista de obsticulo - metodo contTnuo;
c) - Fartlek;
d) - método de trabalho intervalado extensive,

2 ~ Resistencia Aerbbica Localizada:

a} - mEBtodo de trabalho extensivo;
b) - gindstica calisténica,

17
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VI11.3 - Desenvolvimento de Forg¢a, de Velocidade e de Flexi-
bitidade:

e e —

a) - pista de obstaculos - método intervalado;
b} - gindstica calisténica.

VIi1.4 - Atividades Despartivas:

aj) atletismo - masculino e feminino;

b} - basquetebol -~ masculine e feminino;

¢} - futebol de campo - masculino:

d} - futebol de saldec - masculino:

e) - ginastica ritmica desportiva - feminino;
f) - handebol - masculino e feminino;

g) - ténis de campo - masculino e feminino;
h} - voleibol - masculino e feminino.

IX - PERCENTUAL DAS QUALIDADES FISICAS A SEREM DESENVOLVIDAS NO

SEMESTRE:

= resisténcia aerdbica geral........=...vvuuinnrnnnnnn.. 60
- resisténcta aerdbica localizada,.... R EL
- resistencia LT L] ) - D ¥
- forga, flexibilidade e coordenago.........\...........101
- atividades LY ok 4 B T ¥ <

.
-
.
-
.
.
.
.
.
.
.
.

X - EFEITOS SOBRE O APARELHO CARDIO-CIRCULATORID:

Somente atraves do treinamento de resistincia (continuo  ou
intervalado) serdo atingidas as modificagdes morfoldgicas e fisio-
amm*me. 0 coragdo apresenta-se com maior volume, adaptando-se 3s
exigencias do esforgo submiximo e maximo, conseguindo as modifica-
GBS como:

- diminuigdo da frequincfa cardiaca (bradicardia);

- aumento da cavidade ventricular;

- aumento do debito sistdlico (volume de sangue que sai dos

ventriculos a cada contragao) durante o esforco;

- diminuigdo da pressdo sistdlica;

id

- menor consumo de oxigenio pelo miocdrdio (misculo do co-
ragao);

- mafor capilarizacdo, possibilitando uma melhor
dos grupos musculares em atividades.

irrigacio

X1 - EFEITOS SOBRE O APARELHO RESPIRATORIO:

A atividade fisica requer um volume/minuto respiratdrio ete
vado, objetivando vartfagfes de ventilagio pulmonar e possibilitan
do modificagfes como:

- crescimento do tOrax em largura, diametra e volume, devi-

do 2o aumento da ventilag3o pulmonar (hiperventilagio);

- torax desenvelvido, propicia um volume elevado de oxige -

nip e uma mafor superficie alveolar;

- 2 capacidade vita)l e a capacidade respiratiria mixima, ay

mentam significativamente com o programa de resistencia;

XIT - EFEITOS SOBRE 0 SANGUE:

0 programa de resisténcia aergbica geral, atua sobre 0
sangue propiciando:
- diminuigdo dos nivels elevados de triglicerides;
- aumento de niumere total de eritrdcitos, da quantidade de
hemoglobina e do volume de sangue:
- mafor capacidade de neutralizagdo e de tamponamento, pos-
siblitando um aumento de reserva alcalina, condicdes fun-

damentals para o retardamento da fadiga.

XITI- PRINCTPIOS BASICOS PARA DESENVOLVIMENTO DA RESISTENCIA AER(
BICA:

A resisténcia aercbica se caracteriza pelo esforco de fraca
e mgdia intensidade, mas, de longa duragio. O rendimento depende’
principalmente da capacidade aerdbica, ou seja, da capacidade do
organismo em assimilar grande quantidade de oxigenio da atmosfera
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~ corrida de fundo {mais que 2.600 metros);

- natagdo (distancias acima de 500 metros);

- ciclismo {distancias acima de 20 guilometros);

- remo (distancias acima de 2,400 metros).

As distancias citadas como exemplos s30 para pessoas que
possuem graus de treinamentos. Em relag3o a individuos nio treina
dos, as distancias poderdo ser reduziday.

A resisténcia aerdbica objetiva o desenvolvimento das fun-
¢0es cardiovascular, respiratioria e metabglica.

A fungao cardiovascular visa a obten¢io de um coragio volu-
moso e forte, que possa bombear mais sangue através dos vasos san
guineos, em volume tota) que possa atender as necessfidades do or-
ganismo,

Quanto 3 fungldo respiratoria, inseparivel da cardfovascu=-
lar, a adaptagdo proporcionard uma melhoria nas trocas gasosas ao
nivel alveolar,

A melhoria do sistema cardic-respiratorio beneficiari, con-
sequentemente, o transporte de oxigénio e dos elementos nutrien ~
tes para os midsculos efetuarem seu trabalho, evidenciando-se uma
melhora nas fungdes metabolicas.

X1V - CONTROLE FISIOLUGICO PARA TRABALHOS AEROBICOS:

0 controle fisioldgico mats simples & pela frequenclia car-
diaca. Portanto, para trabalhos aerdbicos com cargas cont¥nuas, °*
a5 pulsagObes poderdo oscilar antre cento e quarenta e cinco e, °
cento ¢ sessenta e cinco batimentos por minuto.

Para trabalhos intervalados, as pulsagdes poderdo atingir
Toge apds o esfor¢o cento e sessenta e oito 3 cento e oftenta ba~
timentos por minuto. As pulsagdes preconizadas sio para indivi-
duos com idade até vinte e ofto anos.

Para individuos com fdade superfor a trinta anos e com vida
sedentaria, ou seja, que nio praticam nenhuma atividade fisica,
2s pulsagbes mais adequadas serdo na base de setenta por cento da
mixima. Para se saber qual serd a pulsacio 1deal, subtraf-se a
idade em anos de duzentos e vinte, o resultado serd o nimero {de-

20

al das pulsagoes para o esforco aerdbico.

Para se saber quais sdec as pulsagdes referentes a
por cento da mixima, executa-se a seguinte formula:

(220 - 1) x 0,70

Exemplo:- um individuo de quarenta anos: (220 - 4n) x N, 7na
= 126 pulsagdes por minutoe.

setenta

X¥ - TESTE DE COOPER:

E um programa de condicionamento fisico, composto de exercy-
cios aerdbicos que permitirdo modificagdes fisiplibgicas significa-
tivas no sistema cardig-pulmonar, proporcionando excelente efeito
psicoldgico, melhorando 2 aptiddo flsica, raciocinio e estabilida-
de emocional,

Aplicacio:- consiste em percorrer-se em doze minutos crava -
dos, a mator distancia possTvel, buscando a methor classificacio
na tabela abaixo.

Teste dos Doze Minutos: {tabela):

63

DISTANCIA R PERCORRER (M)
GRAU DE APTIDAQ
MASCULIND FEMINIHD
Menos de 30 anos Menos de 30 anas
1 - Muito fraco 1.600 1.500
It - Fraco 1.600 - 2.000 1.500 - 1.800
111 - Aceitavel 2.000 - 2.400] 1.800 - 2.150
1Yy - Bom 2.400 - 2,800 2.150 - 2.650
¥ ~ Excelente 2.800 2,650
21




DISCIPLINA - PRATICA DE EDUCAGAO FTSICA:

Turmas - EF - 201/202 29 Semestre

! - DBJETIVOS:

A disciplina Educagdo Fisica, neste segundo semestre, tem como
ubjetivo basico o desenvolvimento das capacidades anaerdbica e mus-
cular.

A operacionalizagao dessa proposta devera ocorrer através de:-

- conhecer a tearia e a pratica dos conceitos de resistencia
anaerdbica e muscular;

- desenvoiver o dominio bio-psicoldgico ac esfdrgo intenso;

- conhecer como executa o controle fisiolOgico nos esfdrgos a-
naerdbicos;

- desenvolver o conhecimento dos métodos de atividades muscula-
res localizadas;

- conhecer os meios diretos e indiretos para melhoria da resis~
téncia muscular; .

- trabalhar grupos musculares menos solicitados na vida dfiria;

- desenvolver boa postura através de fortalecimento e corregio’
de grupos musculares fliacidos;

- conhecer as formas de elaboragao de um programa que deseavol-
va & resisténcia muscular e anaerdbica.

1T - CONSIDERACUES SQBRE A RESISTENGCIA ANAEROBICA:

A resisténcia anaerdbica & uma qualidade fisica que permite um
esforgo por um curto tempo sem o suprimento ideal de oxigénio. 0 es
forge anaerdbico & explicado pelas solicitagdes fisiolbgicas de ox]
génio do praticante, em condigOes superiores a sua capacidade de
consumo, provocands um acumulo deficitario de oxigenio, ele deverid

54

ser recuperado apds o término desse esforgo.

Portanto, o fator principal que caracteriza uma atividade para
o desenvelvimento da resistencia amaerobica, & o trabalho em débito
de oxigenio.

As outras denominagfes de resistencia anaerdbica que voceé pode
encontrar sao:-

- capacidade anaerfbica e,

- potencia anaerdbica etc.

111- COMPOMENTE PRINCIPAL ANAEROBICO:

Entende-se por componente principal anaerdbico, a qualidade mH
sica desenvolvida pelo praticante que lhe permite sustentar por um
tempo de 25 a 45 segundos, atividades fisicas em débito de oxigénio
ou seja, atividades de forte intensidade e curts duragdo.

No desenvolvimento da qualidade anaerdbica, sio utilizadas di-
fereates formas de atividades, 0 consenso da Yiteratura clentifica
recomenda atividades gque preconizem metodos intervalados com forte
intensidade e curta duragdo. Esses metodos sao eficazes porque pro-
piciam o desenvolvimento fisioldgico no organismo, neutralizando a
acidez provocada pela atividade. E5se mecanismo @ o aumentg das re-
servas alcalinas.

Quando essa gqualidade fisica estiver desenvolvida no pratican-
te, segundo Astrand e Rodahl, a energia necessaria para o indivi-
duo, além de vir da via glicolTtica, utiliza-se tambem do desdobra-

pmento do ATP e do fosfato de creatina,

1¥- CONSIDERACOES SOBRE A RESISTENCIA MUSCULAR:

Inicialmente & necessiario que se fa¢z uma diferenciagdo entre
desenvolvimento muscular, que possibilita um aumento das dimensdes
das fibras, com a resistencia muscular, que & uma qualidade fisica



istimamente relacionada com a quantidade de execucoes de movimen=-
105,

A resistencia muscular localizada ou geral & uma valencis fisi
ca que permite condi¢Bes para que os movimentos sefam contTnuos,
mesmo que & intensidade das contragbes sejam elevadas, e, possam in
fluir negativamente no transporte de oxigenio e na eliminagac rapi-
da dos produtos tdxicos musculares resultantes. Nuando se conceltua
a resisténcia muscular, & essencial ressaltar que a mesma g uma qua
1idade fisica que abrange continuagic de esforcos musculares, tanto
em condigbes anaerobicas como aerdbicas.

0 importante quandg se estuda a resistencia muscutar & colocar
esta qualidade fisica sempre com uma fungdo de duracio de  esfdrgo
em grupos musculares determinados.

A rosistencia muscular também & conhecida como:-

a) - resisténcia localizada;

bj - capactdade muscular focalizada;

¢) - endurance localizada;

d} - resisténcia de forga;

e) - endurance muscular

v - CONSIDERACHOES SOBRE O COMPOMENTE PRINCIPAL DA RESISTENCIA Mus-
CULAR:

Na resistencia muscular, encontramos meios diretos e indiretos
para o desenvolvimento dessa qualidade #isica. 0s melos diretos sdo
todos aqueles que podemos aplicar atraves de aparelhos ou mesmo de
materiats especTficos, como, medicine pall, etc. 05 mefos indiretos
s30 aqueles gque servem para melhorar outras qualidades fisicas 3
atuam na resisténcia muscular, como, saltos horizontais e verticats

e etc.
A resisténcia muscular permite ac grupo de misculos, executar
por mator tempo um exercicio e, tamb&m vencer uma resisténcia execy

tando multas repetigoes.

vi - METODOS QUE SERRD APLICADOS PARA A RESTSTENCIA AHAEROBICA:

a) - interval training {método de trabalho intervalado intensi
vo);

b) - interval tempo training;

¢) - tempo training;

4} - teste inicial e final.

Y11~ HETODDS QUE SERAD APLICABOS PARA A RESISTENCIA MUSCULAR:

a} - circuit training;

b) - pista de obstaculas de 872 metros com 14 estagOes distri-
bufdas no seu percurso;

¢) - miquina de exercicios "Apolle™;

d) - teste iniclal e final;

e} - ginastica geral - com aparelhos, livre, mista e ritma-
dos;

f) - atividades desportivas.

V111-CONSIDERACUES SUBRE- 05 METODOS A SEREM APLICADOS:

¥II1I.1- Interval Training:

Consiste em um esforgo de média pars forte intensidade
com um periodo de contra-esfarge (repouso) estabelecido. Exem~
plo:- correr 200 metros em 33 sequndos, descansar 1 minute e
30 segundos, executando varias repetigoes. As distancias matis
usadas sdo 1060 e 200 metros.

¥111,2~ Interval Tempo Training:

Esse método consiste em repetiges curtas come:i- 100,
200 e 400 metros realizadas em cadéncia submiaxima, tendo como




os tempos de 1 & 3 minutos.

VIiI.3- Tempo Training:

E um método fracionado que consta de repeticgias em
distancias variavels de 300 a 2.000 metros percorridos em ca-
déncia submaxima e maxima,

0 fntervalo varia de 3 2 B minutos, dependendo do grau
de capacidade fistca e da distiancia percorrida.

VIIl.4~ Circuit Training:

0 circuit training & um mEtodo que possibilita a monta
gem de varjas estacdes de exercicios, onde podemos aplicar com
o pbjetivo de atuar de uma forma geral em todeo ¢ organismo ou
mesme individualmente para cada grupo muscular,

Yill.5- Pista de Obstaculos:

Tem um percurso sinugso de 872 metros, contendo 14 es-
tagbes de exercicios, podendo ser transpostos continuamente ou
mesmo executar séries de varias repeti¢des no obsticuls,

VIIT.6- Maquina de Exercicios "Apalle":

Aparelho que possud pesos especificos para exerclclos
localizados com sobrecarga, podendo ser feitos em circuito ou
mesmo executando varias series no mesmo exercicio.

YI11.7~ Ginastica Calistenica:

Consiste numa série de exercicios que atuam em grupos
musculares ‘especificos. Para 0 sexo feminino poderd ser feita
através de ritmo musical.

66

IX - CONSIDERACDES SOBRE D5 TESTES A SEREM APLICADGS:

0s testes de potencta anaerdbica e capacidade muscular serio

feitos no infcio e no final do semestre.

IX.1- Teste de Poténcia Anaerdbica:

Consiste numa corrida de 40 segundos na maxima intensida
de, aferindo-se ao final a metragem percorrida.

[X.2- Teste de Capacidade Muscular:- 30 Segundos:

a) - exercicios de brage na barra fixa;

b) - abdominalj;

¢) - pelichinele, partindo da posigio de cdcoras;
d) - flexao de pernas com equilibrie:

e) - apoio de frente ac solo.

ATIVIDADES DESPORTIVAS:

X.1- Feminino:

a} - atletismo;

by - basgquetebel;

¢} - ginastica ritmica;
d} - handebol;

e) - ténis de campo;

f) ~ voleibol,

X.2- HMasculino:

a} - atletismo;
b) - basquetebol;
¢) - futebo) de campo;
d) - futebol de saldc,
e} - handebol;
f} - ténis de campo;
g} ~ voleifbol.
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¥l - DESENVOLVIMENTO DO PROGRAMA DE 15 AULAS -

¥Ul-

30 HORAS:

%1.1- Condicionamento Fisico:

a) - resistancia aerdbica:- torrida continua;

b) - resistEncia anaerobica:- interval training, f{nter-
val tempo training e tempo training;

¢) - capacidade muscular:- circuit training, pista de
obsticulos intervalados, maguina de exercicio "Apol
1o*, gindstica calistenica e ritmica, para o femini
no, flexibilidade, coordenagao, através do desenvol
vimento de aulas programadas.

X1.2- Atividades Desportivas:

a) - atletismo:~ masculino & feminino.

b) - basquetebol:- masculing e feminino.

¢) - gindstica ritmica:- feminino.

d} - handebol:- masculino e feminino.

e) - futebol de campo e de salao:- masculino.
f) - tenis de campo:i- masculing e feminino.
g} - voleibol:- masculino e feminino.

PERCENTUAL DAS QUALIDADES FISICAS A SEREM 4w>w>rz>abm HO SEGUN
DO SEMESTRE:

A e

- resistencia .ma1mu*nm...................................qu
- resistencia ANBEIBBICA. v eeeerrrvnnsanserorrreennnannessen2d®
- capacidade gﬁnc;?:.::.::.....:.:...:::..._...wi
. flexibilidade e coordenagdo..
- <mdon#aanm..................................,.........,..dun
- atividades aomuo«n*<mm....................,..............dma

.. 10%

.
.
-
.
*
.
»
.
-
-
.
.
-
.
.
.
.
-
.
-
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pRINCIPIOS BASICOS PARA 0O DESENVOLVIMENTO DA RESISTENCIA ANAE
ROBICA E CAPACIDADE MUSCULAR:

X1I1.1- Resisténcia Anaerdbica:

[ a capacidade de contrair um elevado débito de oxige
nio. irata-se de esforgos que perduram entre aproximadamente
um ate sets minutos, tails como:-

- corrida de meio fundo............(BOO a 1.500 mts);

R T 11 1 P R vees.. (200 a 400 mts);

- nﬁnﬁﬁmao.......................nd.cma a 5.000 mts};

- 1uao..t.,......................Ad.oco a 1.500 mts);

- gindstica ritmica desportiva.......(2 a 3 minutos).

X111.2- Capacidade Muscular:

E a capacidade de executar exercicios com elevado
grau de coordenagio, por tempo prolongadg, bem como vencer '
uma resistencia.”

. exercicios na barra - mais de 10 movimentos;

- L

calistenicos = mais de 50 repetigdes;

L

- na miquina "Apollo” vencendo uma carga;
H

- especificos para cada grupo muscutar
por tempo superior 2 30 segundos com certa rapidez.

X111.3- Controle Fisiolagico:

Para a resisténcia anaerobica:- as pulsagoes pade

atingir até 190 por minuto en esforco intensc, flcando no de
canso entre, 110 a 120 por minuto. Devemos satientar que,

apos um esforgo muite intenso, vamos encontrar pulsagdbes d
até 200 por minuto. 0 importante serd a recuperagioc para at
135 pulsagdes por minuto nos primeiros 40 segundos, logo qu
cessar o esfirgo, tendo variacoes de individuo para individu

12



ALV -

Para a capacidade muscular:~ as pulsagoes nao se alte
ram muito, ficando sempre apos o esfarco em torno de 150 por
minuto, Na recuperagao, deverd o pulso veltar entre 110 a 120
por minute, poréem, caso o esforgo tenha sido muito intenso, o
totalmente

descanso ird até o grupo muscular utilizado estar
restabelecido.

TESTE DUS 40 SEGUNDOS:

¢ aluno corre na maxims intensidade durante 40 segundos, e, a

gistancia percorrida nesse tempo, serd sua potencia anaerpbhica.

HOME:

40 segundos

XV - TESYE DE CAPACIDADE MUSCULAR:

NOME:

Dia

30 segundos 30 segundos 30 segundos

barra abdominal flex. perna apoio

fiia

Metro Observagdes

13

XVI- EFEITOS DO PROGRAMA ANAERCGBICO SOBRE O ORGANISMD HUMAND:

maloyr capacidade de ATP - CP;

aumento das reservas musculares de ATP e CP;

aumento da capacidade glicoiitica;

hipertrofia do musculo card{aco, dando malor for¢a na contra
cao;

aumento das reservas alcalinas do sangue;

melhorta da capacidade psicoldgica para suportar esforcos 1
sicos.

ATP:- Trifosfato de Adensosina- Composto quimice complexo forma

do com a energla obtida do alimento armazenado em todas

14
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as celulas, especialmente misculos. Somente através da
energia obtida pelo desdobramento deste composto, a cély
la pode realizar trabalho.

CP:- fosfocreatina- Composto gquimico armazenado nos misculos
gue, quande desdobrado quimicamente auxilia a produgdo
do ATP.

ATP « (CP:- momwommnio- Grupo de compostos, coletivamente se
correlaciona com ATP e (P,

EFEITOS SOBRE O GRUPO MUSCULAR:

- desenvolvimento da resistencia muscular Jocalizada;
- aumento da capilarizagae,;

- aumento da capacidade de vencer uma resisteénciag

- maior possibilidade de {mpulsionar o proprioc corpo;
- aumento da sec¢do transversa do misculo;

- aumento da concentragao de mioglobina nos misculos;
- melhoria da condigdo postural:

- desenvolvimento do dominio nos exercicios de forga.

*hk

& ok ke
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DISCIPLINA  ~ PRATICA DE £0UCACRD FISICA:

Turmas - £Fs - 301 /[ 302 . 30 Semestre

I - OBJETIVOS:

A disciptina Educagdo Fisica neste terceiro semestre, tem
como objetivo basico o desenvolvimento das qualidades f1sicas co-
mo: a Velocidade e Coordenagiao Heuromuscular,

A operacionalizagdo dessa proposta deverd ocorrer atraves
de:~

- conhecer os metodos de atividades que desenvolvam a coor-
denagio para trabalho de velocidade;

- conhgcer as modificagbes fisiologicas e morfoldgicas que
ocorrem atraves das atividades de velocidade ¢ coorde-
nagio;

- desenvolver a coordenacao dos movimentos rapidos;

- desenvolver os meios para o controle fisfolbgico das ati-
vidades de velocidade; )

- conhecer formas simples para elaboragio de atividades que
gnvolvam a velocidade e a coordenagio;

- tonhecer as diferentes subdivisbes da velocidade.

11 -~ CONSIDERACUES SOBRE A VELOCIDADE:

A velocidade & uma caracterVstica neuromuscular que estd *
presente em todas as sftuagdes das atividades do ser humano, quer
nos esportes ou nos exercicios de condicionamento em geral, Ao
contririoc de outras qualidades fisicas,'a velocidade estd relacio
nada como sendo fator hereditirio, ou seja, o ser humano nasce
provido dessa qualidade fisica que atraves dos treinamentos pode
remos melhora-la,

h velocidade permite a execugdo de intensidade maxima (mui-
ta rapidez), & um mInimo tempo (curta durac3o), e sd conseguire -
mos melhord-la através de atividades com mixina intensidade de
execugdo, quer com saltos, corridas ou exercicios.
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Segundo alguns autores, a um“on“umam esth assim conceiftua -
da:-
- para Hollmonn:- & a maxima velocidade de movimentos  oue
pode ser alcangada.
- para Chanonn:- 8 a capacidade de rezlizar um esforco de
maxima freguéncia e amplitude de movimentos durante um

tempo curto.

- para Fauconnier:- velocidade & a qualidade particular dos
misculos e das coordenagbes neuromusculares, permitindo a
execucio de uma sucessdo rapida de gestos que, em encadea
mento, constitue em uma agdo riapida e de duragio muito
breve,

Poderemos encontrar 3 velocidade em movimentos ciclicos a
aciciicos. Os movimentos ac¥clicos s3c encontrados nas atividadas
segmentares corporal, e os movimentos cYclicos na velocidade de
locomogdo.

11l - CONSIDERALOES SOBRE O COMPONENTE PRINCIPAL DA VELONCIDADE:

A velocidade depende da perfeita interacdo do sistema neurg
muscular, sendo ela, o resultado da atuacdo de uma forga sobre a
massa. A sua ordem de grandeza e dada pela reagdo entre o espago
percorrido e o tempo necessdrio pars percorré-lo.

0 sistema nervoso central regqula os processos que actonam
as diferentes musculaturas atraveés dos movimentos exigidos para
reatizacao de uma atividade cTelica ou ac¥clica.

A velocidade através de mcmm especificacles recebe as se-
quiates subdivistes:-

a) - Veldcidade de Reagao:- segundo Steinbach, a velocidade
de reagdo "€ o tempo entre um sinal até ¢ movimento re
alizado",

5} - Velocidade de Movimentos:- podends ser aciclicos, ou
seja, os movimentos executados com rapldez, tais como:

lancamentos e saltos.

¢} - Velocidade de Deslocamento:- podende ser caracteriza -
dos como clclicos, tals como: corrida, futebol de cam-
po e saldo, basquetebol, etec...

e
d) - Velocidade de Sprint ou de Locomocio:- & & nnunn¢mmmﬂ
de executar movimentos cicifcos com muita rapfdez.
exemplos: - 1080 a 400 metros nas corridas rasas 2 nas
provas curtas de natagao.

- 200 a 1.000 metros no ciclismo.

Iv - CONSIDERAGDES SOBRE A COORDENACAQ:

A coordenacdo & uma complexa caracterTstica de rendimento
que estd subordinada ao sistema nervoso central, tende como 0s
misculos, 0 agente executante,

Sequndo Fetz, coordenagdo "e a reunido de todos os fatores
e processos implicados no decurso de um movimento™.

Para Hollmann, coordenagio "& uma funcio do sfstema nervoso
central e da musculatura esquelética exigida em uma sequencia ¢i-
netica dirigida”. Por essa razic sempre encontramos o termo coor-
denagao neuromuscular,

Através de virios estudes, o termoe coordenacdo noderd ter
um conceito, como:- "B a qualidade que permite acCisnar diversas
grupos musculares para reatizacio de um movimento com maximo ren-
dimento e com economia, apresentando uma execugio leve e pre~
clsa”,

A coordenacdo & a hase de aprendizado e do aperfeigoamento.
Podemos encontrar dois tipos de coordenagao: a orgadnica e a neuro
muscular,

A coordenagdo organica esta renresentada por um menor aastn
de oxtgenio, assoclado a uma reservya organica.

A coordenagdo neuromuscular esta ligada aos aspectos tecni-
aow..mmdo melhoramento das vias nervosas e pela aplicacio conveni
ente das sinergias musculares que permitirio mafor rendimento.

V - CONSIDERACUES SOBRE O COMPONENTE PRINCIPAL NA CONPRENACAD:

Consideramos que, um movimento € coordenado quando a meta
for alcangada com mator economia possivel e com uma leveza suhje-
tiva. Isto quer dizer que 0s movimentos s3o "soltos”, racionais,'
Tivres e com estilo. Uma pessoa com md coordenacda, ao realizar



um movimento contrat muitos miisculos que nao sio necessdrios  ao
movimento, Esse fato & muito comum ac aprendermos um movimento no
vo., Fssa contragao de miusculos nio necessarios ao movimento cha-
ma-se concomitante, que @ limitada conm treinamentos, 1sto 8, com
a methora da coordenaglo. Para tanto, serdoc necessario sucessTvas
repetigdes do mesmo gesto,

A coordenagdo elementar - corresponde a forma necessiria pa
ra um movimento, 0 ebjetivo pode ser alcangade, porem de forma
n3g economfca. lsso ocorre quando se executa um movimento técnico
no estigio infclal,

A coordenacaoc fins - & & forma de um movimento. Fste & exe-
tutado de manefra econdmica e contém leveza e subjetividade, amho
ra permita melhoras., Podemos observar esse tipo de coordenacio em
pessoas que dominam @ apresentam multa habilidade nos movimentos
que executam,

vI - MEYODOS QUE SERAD APLICADOS PARA VELNCIDADE:

8} - sprint training;

b) - interval tempo training;

¢} - coordenagao de corrida como: skipping, hopserlauf, an-
fersen;

d} - corridas progressivas;

a) ~ corridas divididas;

f) - teste ifnfclal e final,

Vit - METODOS QUE SERAQ APLICADOS PARA CONRDENACAD:

- a) -~ exerclctos especificos das habilidades desportivas;
“b) - exercicios ritmados;
¢} - gestos desportivos.

Vill~ CONSIDERACOES SOBRE 05 METODOS OF VELOCIDADE:

VIII.1 - Sprint Tratining:

{onsiste em corridas curtas de 40 a B0 metros vi-

sando o aperfeigoaments da velocidade de deslocamento, ten- o~
do uma influencia na velocidade de reagd3o e na coordenagin, t~

VI!1.2 - Interval Temno Training:

Na fase, usa-se distincia de 120 a 270 metros com
velocidade submaxima.

¥i1l.3 - Cogrdenacdo de Corrida:

- skipping:- elevacao alternada dos joelhos ati &
aitura do quadril,

- anfersen:~ elevagao dos calcanhares alternadsmen
te até tocar na reqido gliter.

-~ hopserlaufi~ (corrids com salto) desltpca-se dan-
do um impulso para sair do chip e, consequente -
mente elevar o joelho o mats alto possTvel.

Observagdo:~ anfersen oy skipping poderdo ser exs-

cutados em movimento ou no lugar.

Vili.4 «» Corridas Progressivas:

Correr com progressdo de velocidade: ~ correr nk
vezes B0 metros. Exemplos:
19) - 1 x 80 metros ~ 60% da velocidade;

1 x 80 " - 70% da velocidade;
1 x 80 metros - ROY da veloctidade.
ete. ..
20) - 2 x 80 metros - primeiros 30 metros - 60% da

velocidade;

- segundo 30 metros - RN% fa
velocidade; .

- tercelro 20 metros - 90% da
velocidade.

A corrida se processa de uma forma contTnua, alte-

rande & porcentagem,

VII1.5 - Lorridas Divididas {ins and outs):

Consist em torrfdas com variagoes de velocidade




dentro da pripria metragem.
Exemplos:

8) - correr 150 metros - primeiros 50 metros

- anx

da veloctdade;
= segundo 50 metros - 60Y

da velocidade:
- terceiro 50 metros -« 9n0%

da velacidade.
b) - correr 100 metros - prime{ros 50 metros - 70¢
da velocidade;

~ sequndes 50 metros - 95%
da veloctdade,

€) - correr 200 metros - primeiros 50 metros - G§5%
da velocidade;

~ segundo 100 metros - 70%
da velocidade;

- terceiro 50 metrogs - 95%
da velocidade.

IX - CONSIDERACDES SOBRE 05 METO00S DE COORDENACAND:

IX.1 - Exerclcios Especificas das Habilidades Desportivas:

530 formas de trabalhos que incluam os langamentos,’
os saltos e movimentos combinados.

1.2 ~ Exercicios Ritmados:

S30 exerclcios que poderio ser executados § taden-
cla de nmisicas,

IX.3 - Gestos Desportivos:

£ a execugdo das partes principats de um esporte,
como: volefbol-cortadas e basquetebol-bandejas, etc...
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X - DESENVOLVIMENTO DO PROGRAMA:

%.} - Condicionamenta Flsico:

8) -
b) -
c) -

d) -

e} -

resisténcia aerdbica,
resisténcia anaerdbica,

velocidade; -

coordenagao’~

-

intarval tempo trafining;
cogrdenacio de noxq‘amm“
corridas progressivas;
corridas divididas.
exercictos especificos das
dades desportivas;

gestos despoartivos;
exerciclos ritmicos.

forga e flexibilidade,

X.2 « Atividades Desportivas:

5} -
b} -
c) -
d} =
e) -
f) -
g9) -

futebol de sal
futebol de cam
basquetebo!
voletibol
handebol

tenis de campo
atletismo

3o - masculino.

po ~ mascutino,
- masculino e feminino.
-~ masculino ¢ feminino.
-~ masculino e feminino.
- masculino e feminino.
- masculino e feminine.

hah

i1~

XI - PERCENTUAL DAS QUALIDADES FISICAS QUE SERKO  DESENVOLVIDAS

NO TERCEIRO SEMESTRE:

“ resistencis 2erBbica. . e v rrrrtarsionrsinrneras

4+

-~ velocidade.....vouvvnns
- COOrdendgio. ciariaraans
~ forga e flexibilidade..
- attvidades desportivas.

%11 - EFEITOS DO PROGRAMA DE VELOCIDADE SOBRE O OGRGANTSMO:

reststencia Anaerbitd.. v i eriirneernraens

RN I A I A R A N I I

- concepcdo riapida da imagem motriz pelo cerebro;

+ .

J10%
L10%
. 30%
.20%
.5y
J25%

IR




-

- melhoria na transmiss3o dos Impulsos nervoses pelos mis-
culos;

« sumento qualitativo longlitudinal dos misculos;

« rapida execucdo dos movimentos:

- melhoria da poteéncia anaerdbica alatica;

- sumento ds forga dos membros que estiverem em atividades;

~ diminufcio do tecido adiposo nos segmentos em atividades,

x111- EFEITOS DO PROGRAMA DE CODRDENACKO SOBRE 0 ORGANISMO:

- melhoria da técnica;

- menor gasto energético;

=~ menor consumo de oxfgenio;

- melhoria da performance através das repetictes dos ges-

tos,
- mafor eficiéncia nos movimentos; -
- melhor recuperagio durante os perlodos de repouso, com

atenuagdes das perturbacoes psicoldglcas provocadas pelos
agentes stressores.

ALY ~ PRINCIPIOS BASICOS PARA @ PROGRAMA DE VELOCIDADE:

A velocidade s8 poders recaber heneflcios caso as formas de
trabalho sefam empregadas com intensidade mAxima, em relagio 2 ca
pacidade de cads indiv¥duo,

0 fator psicoldgico tém grande influencia nas formas de tra
balho para a <mﬂon,manm. mas, sabemos que & velocidade depende de
fatores, coemo: a forga b3sica, a coordenacio e técnica dos movi -
;msmou. Devemos salientar que muftas dessas qualidades poderemos’
desenvolver, e outras sidc Fontes inatas, porém, poderemos
ra-las com treinamentos especificos,

Segundo Hill, em corridas, a duragao nio deve ser major que
seis segundos, desde que & intensidade de exercicios sefa maxima,
lsto se traduz na pratica de corridas sté sessenta metros,

Para Ferfel, os exerclclos executados com Intensidade mixi-
ma nao devem durar mals que vinte a vinte e dois sequndos, podeg~
do para os infclantes, a duragdo ser maior,

malho=
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XV~ CONTROLE FISIOLOGICO PRA TRABALHOS DE VELOCIDADE:

As pausas entre exercTcios:- devem assegurar uma  compiets
recuperagio, porém, esta nio poderi ser muito proYongada pars que
nao diminua a excitabilidade do sistema nervoso central, 0 {dea!
serfa manter uma pausa ativa com exercicios de descontragio procy
rando emitir sempre fmpulsos nervosos (eletricos) nara os
grupes musculares, mantendo assim a excitabilidade dos centras
nervosos motores,

mesmns

+

Pausas entre as corridas:~ nas corridas curtas de vinte [
quarenta metros, as pausas podem oscilar entre dots minutos ]
trinta segundos, ou ainda trés minutos e trinta segundos,

0 tmportante do trabathp de velocidade & que devemos sempre
trabalhar com muscuiaturas recuperada para evitar oroblemas, como:
distengdo ou presenca de fadiga. Poderemos estar trabalhando vi-
sanda uma qualidade fisica e estarmos atingindo outra.

XVI - PRINCIPIOS BASICOS PARA 0 PROGRAMA DE COORDENACAN:

A coordenagio estd presente em toda e qualquer atividade do
individuo. Recomendsmos que em todos os movimentos que executamog
sempre est? presente 2 coordenagio neuromuscular em diferentes !
graus de solicitagao, tanto na vida diaria comp na vida desonrti-
va, ’

Quando realizames atividades que exijam elevados qraus de
solfcitagcdo do sistema nervoso central, temos os conceltos de ha-
bitidade e destreza, Assim, tanto a habilidade como a
530 graus exponencisis de coordenagio.

0 nivel de coordenagao deoende do estado do desenvolvimento
do sistema nervoso do individuo., Podemos concluir que, quanto
mafs jovem se predispuser para o anrendizado da coordenacie, me-
Thor serd a adaptagio e o que se desenvolver no camno da coordena
§30. Sem diivida que a coordenac3o adguirida e aperfeiccoads pelo
trabatho fisico se mantera por longo tempo ou mesmo por toda vi
da,

destreza
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XVIT - TESTE DE VELOCIDADE:

Corridas de cinquenta e oitenta metros. Nestas corridas se-
ra observada a coordenacio.

safda cheaada

Gm 50m B0Om

Explicacdo:

Ao sinal do professor, o aluno deverd correr na maxi-
ma intensidade para cobrir as distincias de ¢inquenta 3
oitenta metros.

Nes cinquenta metros, serio observadas a velocfdade '
de reagao ¢ coordenagido,

Nos oitenta metros, serd observada a velocidade de
deslocamento e também a coordenacio.

Ficha de Controle:

HOME:

50 metros 80 metros
data

tempo(s) tempn(s)
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UISCIPLEINA - PRATICA DE EDUCACAD FYSICA:

Turogs o« EFs - 401 /2 402 4¢ Semestre

el bt e,

I - OLJETIVGS:

A disciplina Educagio Fisica neste quarto semestre, tem como
oujetivo basico o desenvolvimanto das qualidades fisicas camo: For
(e Huscular, Flexibilidade {mobilidade) e Elasticfdade [slongamen=
te suscular},

A operaclonalizagao dessa proposta deverd ocorrer atraves de
donhecer;:-

~ 05 métodos para a aquisigdo da forga muscular;

~ 0% tipos de tensdes desenvolvidas pelos grupos musculares;-

- metodos para desenvolvimento da flexibilidade;

- formas de aplicar alongamento nos grupos musculares;’

= os diferentes tipos de trabalho para a aquisigio da forga

muscular, flexibtlidade e alongamento; /

- formas de fabricar aparelnes simplificades para a aquisy «

¢io da forca muscular; s

s

s

- formas de elaborar atividades de Educagio Fisica que englo ,

bem todas as qualidades fisicas em uma s sessdo. y

It - LCONSIDERACDES SOBRE A FORCA MUSCULAR:

A forga & uma caracteristica que envolve 0 sistems nervoso e
03 grupos musculares, sendo assim um fator neuromuscular com impor
tincia tanto na pritics dos esportes coms na vida disris. De acor-
do com @ principlo da dindmica, forga & fgual ao produte da massa
pela aceleragio. {F = u.a).

Pels farmula, a forga muscular poderd ser aumentada no  ser
nhumang através da modificaglo de um de seus componentes, quer seja
2 wmissa muscular [hipertrafia) ou aceleragio.

A forgs muscular de um modo geral @ a qualidade fisfca que
permtite a0 musculo au & grupes de misculos vencer uma resfstencia
{oposigio), a0 movimento do qual ele € o agente motor {executa o
movimento).

O
[

Diversos fatores influenciam no desenvolvimento ds forga
muscular, tafs como:

8} - sistema nervosa.

b} - tipos de fibras - vermelhas: muito resistentes e pou-
co ripfdas,
~ brancas: muito ripidas e pouca re-
sistentes,
¢} - frequéncis das sessdes. Sem as quals nio haver: 0

aprimoramento desejado, .

0 componente principal da for¢a muscular no ser huymano & o
sumento da participagdo de um mafor nimero de fibras e grupos
musculares, Pars tanto, s3o necessirios programas gue envolvanp
todo esse conjunto, sendo empregado trabalho que abranjr esfor-
gos acima de 70X da capscidade mixima do miscule,

IIl - CONSIDERACOES SOBRE O COMPONENTE PRINCIPAL DA FORCA:

A forga muscular & desenvolvida no ser humano atraves de
dofs principios bAsicos: Dinimico e Estitico,

Forca Muscular Dfnamica:

pode ser chamada de tensdo {sotdnica, porque nesse /
tipe de trabalho hi o movimento dos segmentos 0s5seo0s, tan-
to em aproximagdo comoem afastamento de uma estruturs da
outra, @ execugdo desse movimento depende da 8GA0 muscy
lar, propliciando um alto grau de ampdtude,

Podemos analisar a tensio 1sotdnica como sendo traba
tho positive ou negativo, B

2}~ Trabalho Posttivo - {dentificamos um trabalho de
dinamica positiva quando a acio desenvolvida pee
los misculos vencer uma resisténclal{peso) s ele
aplicado. Exemplos: subir degraus, saltar obsti-
cules, ete. | )

b)- Trabalho de Dindmica Negativa ~ fdentificamos um
trabalho de dindmics negatiya quando a resisténe
cta{peso) apliicado a um misculo vencer a forge




exercida pelo mesmo. Exemplos: a agdo de sentar-
~se em uma cadeira, a ac¢io de colocar um copo 50
bre a mesa, etc,

Forca Muscular Estatica:

Pode ser chamada de isométrica. F o tipo de forca em
que o misculo desenvolve uma tensdo, mas, nao hi movimento
nas articulagoes & sim uma tonicidade acentuada nos grupos
envolvidos, A resisténcia & mafor que a forga,

Forca Isocindtica:

Quando a forga exercida pelos musculos g de fqual in
tensidade em toda trajetéria, tanto enm trabalho positivo /
cemo em trabalho negativo.

Podemos dentro do principio desportive diferenciar
trés tipos de forga dinimica: Forga Maxima, Forca  Ripida

(potencia) e Resisténcia de Forca.

Forga Maxima:

E a2 capacidade de executar uma forga para superar
grandes cargas sem preccupagio do tempo necessario para su
pera-la, consegquindo com uma carga{peso) no maximo duas re
petigbes.

Forga Rapida{poténcial):

E todo movimento executado deatro do menor espaco de
tempo possivel vencendo uma resfsténcia. Neste tipo de tra
baiho o fator tempo para realizacdo 2 de suma fmportancis,
e necessario se torna a presenga da velocidade,{P = f.v).

Esse tipo de forga se faz pressnte na grande matoria
dos esportes, pois, o rendimento estx condicionado na rani
dez.

Resistencia de Forca:

Para Stubler, citado por Valdir Barbanti, "& a capa-
cidade de resistencia dos midsculos ou grupos de misculos /
contra o cansago com repetidas contragées®, ou seja ven-

1v

(]
: -
cer muitas vezes uma carga com percentagens de 30 a2 60T da
carga maxima,

METODOS QUE SERAOC APLICADOS PARA A AQUISICAC DA FDRCA:

3) - pista de obstaculos;

b} - power training;

¢} - saltos sextuplos;

d} - exercicios localizados com sobrecarga;
e} - exercicios com grande sobracarga;

f) - circuito de treinamento de forga;

g) - testes: iniclal e final,

CONSIDERACOES SOBRE 0S5 METODOS PARA A AQUISICED DA FoRGA:

¥.1 - Pista de Obsticulos:

Pista com estacdes de exercicios para aplicacio de
forca e resistencia de forca.

¥.2 - Power Trafning:

Sio exercTcios feitos com varfagies de aparelhos, /
tais como: uso de medicinebol, halteres, saltos sobre bar -
reiras, Apole, atc.

V.3 - Saltos Sextuplos:
Consiste nurz zirie de sefs saltos, nodendo ser com

alterndncia das pernas imitando cangurd, ou ainda com uma /
s0 perna.

V.4 - Exercicios Localizados com Sobrecarga:

Constste em aplicar mafor carga em determinados gru -
pos musculares, Exemplo: trabalhos com mator intensidade pa
ra os bragos, e menor intensidade nos membros inferiores, /
podendo ser aplicado o sistema piramide,



V.5 - Exercicios com Brande Sobrecarna:

Esse metodo & uwtilizado para o desenvolvimento da for
¢a maxima. Utiliza-se carqas de 80 a 1001 da mixima, e, nas
repetigdes, com pausa de descanso de dnis minutos e trinta
segundos, a cinco minutoy.

V.6 - Circuito de Treinamento de Forca:

Consistem de exercicios distribufdos em estacBes com
sobrecarga(peso), tendo como preocupagac principios da al-
ternancia, Exercicios de pernas, bragos e tronco, com isso
estaremos usando diferentes frunss musculares.,

¥l - EFELTOS SOBRE O ORGANISMO COM 0 TRABALMO PARA DESENVALYVER A
FORCA:

- aumento das secgdes transversal do musculo:
- aumento do nimero de fibras que atuario em determinados /

movimentos;

- aumento do influxb neuromuscular;

- maior capacidade de execugdo em atividade que exija ven-
cer uma resisténcia;

- mator possibilidade de impulsionar o pronrio corpn;

- aumento da guantidade total de proteinas, partfcularmente
no filamento de miosina;

- aumento do nUmero de fibras, resultade da divisio longity

dinal das mesmas,

VI1 - PRINCTPIOS BASICOS PARA DESENVOLVIMENTO DA FORCA MUSCULAR:

- A forga que o musculo & capaz de desenvalver denende essen~

cfalmente do numero de unidades motoras que se contraem simylta -
neamente e da frequéncia de contrages de uma unidade motora por
unidade de tempo. 0 trabalho para desenvolvimento da forca muscu-

Yar podera ser atraves de programas {sométricos, isotdinicos e iso

cingticos, pois, nas contragbes voluntirias, nunca consequiremos’
mobilizar todas as unidades moteras simultaneamente. A forga de

um misculo estd em relagio direta com a 3rea de sua seccdn trans-
versa. Portanto, quanto mafor a sua secgdo transversa, major ser
a capacidade do misculo para mover uma determinada caroa. Seaqyn-
do zonxmqu.ﬂnam de misculo pode levantar de 06 10Kg, sem const-
derar o estade de treinamento Para tanto, os mecanismos da con -~

tragdo muscular tém mufta infludncia nara o desenvnlvimento da
forga, e, esses mecanismos sio;
3) - Somacdo:
GQuantidade de estTmulas nervosos gue chena ao arung
muscular,

b} - Recrutamento:
Quantidade de fibras que estio em atividades para ven-
cer yma resistencia,

¢) - Sincronismo:

Consiste no perfeito entrosamento entre os qQrunos aqo-
nistas e antagonistas,

Como esses mecanismos vartam de individuc nara individuo, /
podemos ‘dizer que dois misculos de mesmo tamanho nio sis canazes
de realizar a mesma forcga.

A forga, sem diuvida alguma, tem comg obietive vencer uma re
sisténcia, e, estd condicionada a uma propriedade motora fmportan
te que & 3 tonfcidade, nronriedade essa, que o misculo nossuf pa-
ra desenvolver uma contragdo,(tensio). Para melhorarmos a tontci-
dade & indtspensavel que haja a hipertrofia muscular, sendo neces
sario trabathos com cargas elevadas.,

VITI- DISTINTAS VARIACDES DOS GRUPDOS MUSCULARES SUBMETIONS A TRA-
BALHOS COM SDBRECARGA:

VIIT.1- Trabalho Muscular Prolongado com Pouca Caraa:

Nestes casos a hipertrafia nio & acentuada, nodendo
gcerrer nos grupos musculares solicitados, havends pouco de
senvolvimento do tonus.
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VIIl.2- Trabalhos com Cargas Pesadas:

Possuem uma hipertrofiz acentuada, pots solicita um
maior grupo de fibras, mas poderi nio anresentar definigoes
musculares,

VIIT.3- Trabalhos_com Cargas Variadas desde 60 a 90%:

Procurando através dos metodos de trabatho e alter-
nancia, desenvolver o tonus e apresentar definigao,(altero-
filistas),

1% - COHTROLE FISIOLOGICO PARA TRARALHOS AUE DESEMVOLVAM A FORGA

MUSCULAR:

As pausas apps um exercicio de forca deverdo ser até a recu
peragao dos grupos musculares solfcitados, mas a excitabilidade /
do sistema nervoso central deveri continuar. Devemos tambem aspe~
rar que os mediadores quimicos se restabelecam.

Para exercicios com cargas leves devemos ter uma sausa en-
tre uma serie e outra de dois minutos.

Para exercicios com cargas até 70% da capacidade mixima, a
pausa dever2 oscilar entre dois a cinco minutas.,

Recomendamos quando executarem exercicios com sobrecaraa, /
observar o principio da alternancia, ou seja, quando executarem /
exercicios para os bragos, o praximo serd para as nernas ou ou-
tros grupos que ainda n3o foram solicitados.

X - TESTE GE FORCA:

«  X.1- Forca dos Membros Inferiores:

A forga dos membros inferiores seri analisada atraves
de uma sequéncia de sefs saltos, {satta sextunlo),tipo cangy
ru, & seri aferida a distincia cansequida com a sequencia /

dos saltos.
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X.2 - Forga dos Membros Superiores {parz o Feminino):

A forga dos membros superiores serd avaliada atravas da
distancia do Yangamento da bola ama#n,:mwo_ de 04kg,

X.3 - Exercicio na Barra Fixa - (para o Masculino):

Consiste na execugdoc do maior numers de movimentos pos-
siveis.
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X1 - CONSIDERACUES SORRE A FLEXIBILIDADE:

A flexibilidade & uma qualidade fisica que pode ser evidan-
clada pela amplitude de movimentos nas diferentes partes do corpo
num determinado sentido. £ dependente da mobilidade articular e
da elasticidade muscular. A mobilidade articular & expressa pelas
propriedades anatomicas das articulacbes, e a alasticidade muscu-
lar projetada pelo grau de alongamento dos musculos envolvidos. /
Para Litwine Fernandes,{1974), "a flexibilidade limita nara mais
ou para menos as possibilidades de movimentos de uma articulacio’
atraves das conformagoes articulares como a elasticidade dos mis-~
culos e os estimulos articulares™.

As pessoas do sexo feminino possuem maior gray de mﬁmx*w*ﬂ*
dade. Os exercicios de flexibilidade devem extgir um alongamento!’
para que ests se desenvolva. A propriedade muscular mais impoartan
te para obtengao da flexibilidade & a elasticidade. Hurton,(1971)
explica que existem fatores gue podem influenciar a elasticidade’
muscular, tais como: sistema nervosop central - o qual atua na co-
ordenagado dos musculoes antagonistas e aspectos bioquimicos,~ come
3 presenca da albumina estrutural, micestromina nos mikisculos e a
integridade da recomposicao do ATP (Trifosfato de Adenosing) en-
tre as contragdes musculares,

ALl - CONSYDERACDES SOBRE 0 COMPNNENTE PRINCIPAL DA FLEXTRILIDARE

A flexibilidade muscular & decorrente da propriedade amnm:*
ta que possui o musculo de poder sofrer um alongamento em face de
um est¥mulo, A elasticidade e & contracdo sio aspectos bioffsicos
dos misculos que depndem da mobilidade articular.

A capacidade da arttculacgao mover-se dependera dos sequin-
tes fatores: .

a)- Lapsula - envoltdrio fibroso que envolve a articulacio;

bj- Ligamentos - faixas fibrosas que une o 05505

¢}~ Tenddo - corddo fibroso que une as extremidades muscula
res e 0s 0%s50s;

df- Misculo - em face da sua velocidade de contracdo e alon
gamento;

i3

e}~ Sexo - o sexo feminino apresenta maior grau de flexibi- mw
Ytdade do que o sexo masculino.

No trabalho de musculagdo que visa um desenvolvimento nran-
de da massa muscular h3 uma perda da flexibilidade. Porem, sempre
que se fizer exercTcios que envolvam a qualidade fisica, forca /
mescular, procurar exercitar as articulagoes visando buscar a fle
xibilidade através do alongamento dos misculos exercitados.

X111- METODOS QUE SERAD APLICADOS PARA AQUISICAD DA FLEXIBILIDADE:

a} « exercicios ltocalizados;

b} - método com atividades balsticas;
£) - metodo de movimentagdo passiva;
d) - método de extensio estatica,

X1V - CONSIDERACHDES SOBRE 0S METODOS PARA A AQUISICHAD DA FLEXIRI-
LIDADE:

X1V¥.1~ ExercYcios Localizados:

Procurando executar os exercicios sem instistencia,

%1V.2- Método com Atividades BalTsticas:

Atividades que exijam amplitudes articulares manima,
Executar exercicios com alto grau de balanceamento,

X1V.3- Método de Movimentagdo Passiva:

$3io0 exercieios que nbs poderemos executar com carga
adictonal, onde atuem na amplitude total da articulagac en-
volvida, ou mesmo executar exercicios com auxYlio do compa-

nhefro.

X1V.4- Metodo de Extensdo Estatica:

Consiste em executar um exercicio e manter-se na oo~
si¢do por alguns segundos.

14



TESTE PARA A AVALIAGAD DA FLEXIBILIDADE:

a} - Flexibilidade do Tronco:

Utilizando-se um banco onde estar} fixada perpendicy =~
Tarmente uma ﬂmnmm com menos dez centinetros para cima do
Lanco, e com mais yuinze centimetros para baixo do nfvel,
ficar em p2 em cima do bancoe com o pé junto 3 régua, execu-
tar a flexdo do tronco até o grau miximo que conseguir.

b} - Extensdo do Tronco:

Deitado em decibito ventral{ barriga para baixe} com
0s brages estendidos pars trds..Elevar o tronco sem perder'
0 contato do quadril com 0 sole, procurar elevar o mals al-
to possivel. A marcacdo serd feita 3 partir da linha do so-
to até a altura da clavicula.
¢} -~ Abdugao do Juadril: movimento de afastamento de uma
perna da outra{abertura).

Sentado no chio, executar a abdugao do quadril, quanto
maior for a abertura em centTmetros que 0 executantie conse-

guir, mator serd considerado o gray de flexibilidade,

XVE - EFEITOS SOBRE U ORGANISMO ATRAVES DD PROGRAMA PARA DESENVOL
VER A FLEXIBILIDADE;

- previne contra acidentes na pratica desportiva;

- sumentam a amplitude de movimentagido articular;

-~ auxilia na elasticidade dos ammncnownusow«*muman bicfisin
ca};

- melhoria da capilarizagio,

XVI1- PRINCIPIOS BASICOS PARA DESENVOLVIMENTO DA FLEXIBILIDADE ;

A flextbilidade pode ser medida em unidades angulares ou ik
neares. Moro,"explica que existem fatores constitucionais que pre
determinam a tendencia das pessoas classi ficarem-se em Fflexiveis
e ndo flexTveis”., Observou pessoas que nunca foram submetidas a
programas de atividades e que demonstraram aptiddes nos

exercl -

15

cios de flexibilidade. Mpro, observou ainda casos de hipermobilf-
dade localizada em determinadas zonas musculares devido i repeti-
¢do sistemdtica de gestos especTficos.

Para o desenvolvimento da flexibilidade, Piorek, (1971), su
gere trés etapas:

12

~ Com ¢ objetivoe de fortalecer as articulagoes muumnﬂww
cas das atividades que estio sende executadss, tenda
2o mesme tempo um trabalho nos musculos e nes tendbes

28 . Com o objetivo de desenvolver a mix{ima amnlitude art{

cular em todes os gestos espec{ficos da atividade des

portiva.

KL a4 etapa da manutengio, onde a dosagem das sessdes /
de flexibilidade deve permitir as pessoas flexTvels /
alto grau de mobilidade,

Certas articulagdes sdo estruturalmente multo fracas, comso

resultado, elas s3o pré-dispostas a lesdes. 0 ombro & uma dessas
articulagdes. A razio & que, a fossa nlendide da escanula, onde
trabalha a cabega do Umero & mufto rasa, sua estabilidade midia

& garantida pela musculatura gue clrcunda.

A flexibilfdade para as atividades desportivas & bengfica,
mas tem que ter o culdado para ndo desenvolver Tndice de flexibi-
Tidade excessiva que poderd acarretsr lesdes, umxnﬁnudmxsmsnm en
esportes de contato.

XVIII- CONTROLE FISICLOGICO PARA AOUISICAO DA FLEXIRILIDADE:

a}- Exercicios de Flexibilidade Estatica:

Na forma estiatica, alcanga-se a major amnlitude possi-
vel, ¢ mantem-se nessa postcde alguns segundos, retornando
em seguida. Podemos executar séries com esforcos de dura-
gdo de quinze segundos, e pausa de descontragao com dura -
¢do de trinta segundos a um minuto e trinta sequndos,

b)- Exerclcios de Flexibilidade Dinamica:
Na forma dindmica, usa-se balanceamentos e

oscilacdes
maximas dos segmentos 8sseos. Podemos executar seéries de

16
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X1

XX

dez oy mafs repetigdes, com nausa para descontracio de ym
wminuto a um minyto e trinta sequndos.

ATIVIDADES DESPORTIVAS NUE SERAD DESENVOLYINAS MESTE SEMFS

TRE:

a) -~ atletismo “ masculine ¢ femtnino;

b} - basquetebo! - masculinog e femining;

€) - futebol de salio - masculino;

d) - futebol de campg - masculing;

e) - gindstica ritmica - femining;

f} - handebo} - masculing e femintng;

g} - ténis de campo = masculine e femining;

B} - voleibol - masculino e femining;

i} « natacgio = masculine e feminino.

PERCENTUAL DAS QUALIDADES FISICAS NUE SEPAN DESENVOLYIDAS/
lH0 SEMESTRE: ’ o
- resisténcia mmxmamnm...................A............ 11y,
-~ resisténcia m:mmﬂmwmng.............,.,.............. 104
- forca acmncdmw..,..........................._....... ing
- mumx*cm“dnmnm................‘..‘................_.. ey
« atividades amm=o1ﬁw<mw.............................. ny

METODO DE TREINAMENTO DE FLEXIRILINADE f ALONGAMENTN:

A wdmx*cﬁ_*amamﬁsowwdwamamw poderd ser ativa e passiva:

a)y - Flexibilidade Ativa:

Quando s¢ alcanga uma grande anpltitude articular ape-
nas pela atividade muscular sem ajuda externa,

b) - Flexibilidade Passiva:

Quando uma grande amnlitude articylar & alcangada por
ajuda de forgas externas(aparelhes, companhetras, etc.), /
ou ainda pelo proprio pesa corporal,

17

Para Fetz Ballreich, a mobilidade pode ser treinada da for- &
ma estatica ou dindmica,(citade por Valdir Barbanti).

Ha forma estitica alcanga-se a mafor amplitude possTvel e
mantém-se por alguns segundos{de 05 2 10 segundos ou mais}, depen

dendo do grau de trefnamento do individue, ¢ relaxando-se em se-

guida,
Na forma dindmica usa-se balanceamentos e osgilagdes até o

timite maximo possTvel das articulagdes,{sem causar dor},
Exemplos de trabalhoes de flexibilidade, segundo Valdir Bar-
banti, algumas normas & sequir na execucao dds exercYcios:

— i,

12 . 0s exercicios de preferéncia devem ser executados to-
dos os dias:
2% - Antes de iniciar os exercicios, executar um bom aquect

mento;
32 - Cada exercicio deve ser repetido no minime dez vezes;

42 . Apbs cada exercicio, descontrair a musculatura;

5% . Executar os exercTcios de flexfbilidade sempre que 0
trabalho muscular for de contragfes acentuadas.

FORMA ESTATICA:

Exemplos de ExercTcios de Flexibilidade(mobilidade) com Oscilaghes,

18
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| N XXI1 - EXERCICIOS DE ALONGAMENTO: @
g O0s exercicios de alongamente ajudim a descontracio muscutar
,w deixando uma sensacio de bem estar em Hess0 corpo,

Todos podem praticar os exercicins de slongamento que LY
prepostos por Bob Anderson, independente da tdade o grau de flexi-
bilidade, sendo possTvel ser exercitado a qualquer momento e Tu-
gar. Os alongamentos sio benaficos por se tratar de uma acdo que
evita as tensdes provocadas por qualguer atividade quer na vida /

FORMA DINAMICA: didria, quer na pritica dos esportes,
Os alongamentos bem conduzidos propiciam ao organismo bene-
ficios como:
- reduz a tensdo muscular e faz o corpo se sentir descon -
traido;
« ajuda & melhorar a ¢coordenagao dos movimentos
- aumenta o ralo de mobilidade articular;

“ promove uma melhor circulagio sangufnea;

-~ faz com que o corpe se sinta leve;

- desenvolve a consciencia corporal. Ao alongar as diversas
partes do corpo, torna-se possTvel Tocaliza-las e conhecg
~1as melhor,

XXIIl- COMO FAZER AL-

0s slongamentos sdo facels de serem aprendidos, A forma cor
reta de executar os exercicios de alongamento @ que deve serp fetta
totalmente descontraida e mantendo o alongamento dos misculos,

Bob Anderson, indica duas formas de praticar os alongamen -

o A-ALLL L0 R R L)
tos:

a) - Alongamento Figil:

No alongamento ficil, o executante deverd {r até o pon
to em que e sentida uma tensio suave nos musculos envolvi-

dos. A sensagdo de tensio deve permanecer pelto tempo em que
se mantiver o alongamento. Se isto nio estiver scorrendo, /
relaxa-se ouv esforge um pouco mals ate achar um grau de ten
530 muscular que seja ao mesmo tempo confortivel.

Este tipo de 2longamento deve durar de dez a vinte se-

20
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A RAVHYABLILGY Nao gadtancear os segmen~ &.

tos envolvidos, XXIV - EXERCTCIOS EXECUTADOS COM O PESO DD PROPRIO CORPO:

As repetigdes nesse caso poderdo ser de cinco ou mats Os exercTctios, para que atuem nos grupes musculares, deve «
séries e de dez a vinte segundos em cada exercicio. remos sempre aplicd-Tos contra a acio da gravidade. Para tanto, os

exercicios executados sem sobrecarga sio necessirios um nimero ele

b} - Alongamento de Desenvelvimento: vado de repetigdes.

Para executar esta fase aconselha-se que tenha pratica -
do semanas de alongamento facil. - Alguns Exercicios Executados Com o Peso do Proprio Corpo

0 alongamento de deservolvimento, quando praticado, o 19 - Saltitar sobre os obsticulos, Forga dos membros i{nfe -
executante devera atingir um grau de tensic nos grupos mys- riores,

culares envolvides e forcar um pouco mals além desse 1imi -

te, sem que isto traduza-se em dor, pols nio devemos confun mw AMMWW

dir dor com tensio.

- . R 2.9

0 tempo de duracio desse alongamento & de quinze a qua 9 o
renta e cinco segundos.

Este tipo de trabalho propicia um aumento também da
flexibitidade.

Recomendamos que os alongamentos sefam feitos com / mmmr
maior regularidade possivel. Para tanto, propomos alquns / mw mw
exercicios especificos a sequir. o :

29 - Apoio de frente para o solo. Forga de membros superio-

res.




49 - Exercicios para cintura escapular e membros superiores.

AX¢ - PROGRAMA DE EXERGCTICloOS pE HUSCULACAD HA MAQUINA APGLO:

s exercicios de musculagio sempre vem associado a0 aumento
da forga muscular, e a maquina Apolo trs os exercicios para gru-
pes musculares especificos, propiciando desenvolvimentos de acordo
coir & carga{peso) e velocidade de execugdo{vide folhas 10/1)Podemos
apticar trabalhos gue desenvolva: Forga maxima, forga rapida(poten
cia} e Resisténcia de forga.

0s exercTcios aplicadas com soebrecarga{peso) nos grupos nus
culares por menor que Sejam, poderemos encontrar suas formas defi-
nidas atraves da hipertrofia(aumento da espessyra muscular) e a am
quina fgolo para esse tipo de condicionamento mﬂm*noﬁacmncdaxw se
aplica perfeitamente, pois nas estagdes{local dos exercicios) a
percentagem de peso poderd ser facilmente calculada pelos
de repetigdes, e com mufta Seguranga para ¢ executante.

O trabalho na midquina Apolo poderd ser desenvolvido das LY
guintes formas:

alimeros

1 - Com pouca carga{pesa) e com repetighes acima de doze mg
vimentos passando por todas as mmﬁmnmmmadoom“ dos exer-
cicios), podendo executar virias passagens completas /
{voltas).’

2 - Com muita carga(peso) e com repeticoes até cinco mov{ -
. mentos passando por todas as estagdes,

3 - Com utilizagdo de pouca, média ou muita carga(peso), po
deremos executar a forma de séries, ou seja, executar
varias siéries com o nimers de repeticaoes de acordo com
4 carga na mesma estagao, depois mudar para a proxima.

23

4 -« Poderemos utilizar o método piramide, que consiste en
executar séries com virias porcentagens de carga(peso),
ou seja, com carga que possa executar mais de daze repe

repeti-

cinco

tigoes, outra carga que possa exacutar ateé dez

goes, e, outra com carga que possa executar ate
repetigoes,

A aplicagdo desse métode poderd ser feits em saries no
mesmo exercicio ou dande as voltas no aparelho., Em cada
volta usa-se cargas diferentes.

XXVI - EXEMPLOS DE EXERCICIOS PARA TRABALHO NA MAQUINA APOLO:

1 - ROLDARA SUPERIOR:

2,
57

Grupos Musculares que Atuam:

Posicdo: Sentado(a), segurar a barra acima
da cabega com a palma das mi3os voltada para
baixa({pronagao)} e com 05 bragos abertos mats

que a diregdo da linha dos ombros.

Execugdo: 19) - Executar o movimento trazen-
do a barra a frente do corpo até a diregio /
do abdomem.

20) - Executar os movimentos atras
do corpo trazendo & barra até a altura da ny
ce. (alternar o movimento, frente e atrds).

S

peitorals;
serratil anterior;
grande dorsal;
redondo maior,

§

]

2 -~ LEG PRESS - SENTADG:

Posigdo: Sentado(a) no banco do aparelho, po
dendo spofar os pés no suporte Superier oy

? infertor,
m m Execugdo: 1) -~ P&s no suporte inferior, exe

cutar o movimento de extensio do joelho ate
a perna ficar totalmente estendida,

14
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r
29) - Pes no suporte superior, Joe

— lhos estendidos, executar o movimento dos
-~y pes para frente e paka tris. {flexdo plantar

e dorsiflexdo}.

Hisculos que Atuam:

Mo 5. inferior:- quadriceps)anterior da coxa);
- gliteo miximo{posterior do quadril).

No 5. superior:- gastrocnenio;
- sdleo(posterior da perna) - {panturrilha).

3 - ABDOMINALS:

Pasigbes: a)- Deitado(a} de costas(deciibito
dorsal}, pes presos na extremidade superior
da prancha com joelhos fliexionados.

b}- Deitado{a} de costas com as
maos na extremidade da prancha.

Execugdai- a) - Com os pés presos e joelhos
flexionsdos, executar a elevagio do tronce

,w\@“
S~ tentando tocar as mios nas pontas dos pés.
b) - Com as mios seguras na ex -
- tremidade superior, elevar as pernas unidas
at? um 3ngulo de noventa graus em relacgio /
b

a0 tronco.

Grupos Musculares que Atuam:

- reto abdominais;
oblTquos do abdomem.

§ - SUPIND:

Posigdo: Dettado{a) no banco am.nomnwmnnmnm

ST bito dorsal}, pes apofados enm Gue as costas

figue confortavelmente apoiada no banco.

Execucdo: Executar o movimento de extensan
dos bragos, podendo ter a abertura média(dj
recao da linha dos ombros) e aberta {bra -
¢os abertos mafs que a linha dos ombros}.

25

Grupos Musculares que Atuam: Mw

¥

peitorats{frente do torax),;
serratil antertfor{embaixo do brage);
triceps(parte posterior dos bragos).

5 - DESENVOLVIMENTD - SENTADO:

Posigdo: Sentado{a) no banco na empunha-
dura da barra, palma das mios voltada /
para cima.

Execugdo: 19) - Sentado{a} de frente pa-
para ¢ aparelho, executar o movimento de
extensio do cotovelo.

29) - Sentadof{a) de costas pa-
ra o aparelho, executar o movimente de
extensdo do cotovelo.

Grupos Musculares que Atuam:

Sentado de frente - deltoide anterior;
- peitoral maior;
- porgdo clavicular,
Sentado de costas - deltoide médioc e posterior;
- supra espinhal. {este miscule atua nos
dois movimentos),

6 - LEG PRESS - DEITADG:

Posigdo: Deitado(a) de costas{decibito /
dorsal), pés apoiados no suporte, quadril
passando um pouco & diregio do peso.

Execugdo: Executar a flex3o e extensdo /
dos joelhos,

Grupos Husculares gue Atuam:

quadriceps(face anterior da coxa);
gluteo miximo{face posterfor do quadril);
- gastrocnenic e sdleo(face posterior da perpa).

1

26




M e T AFLARIUR = KEIMAUA

Posigao: Sentade{a), pernas estendidas,
Segurar a barra com a palma das mios
voltada para baixe conm abartura dos bra
£0s na direcac da linha dos ombros,

Execugao: Executar o movimento levando
o brago na lateral para tris do trenco,
trazende a barra na altura do torax.

Obs.: Procurar deixar o tranco ereto
sem oscilagdes, bem como executar
05 movimentos s6 com os bragos.

Grupos Musculares que Atuam:

~ grande dorsal;

- trapézio fibras médias;

- rombdides,

B - ROLDANA INFERIOR - ROSCA:

3!
R

-Posigdo - Rosca direta:

Segurar a barra com a palma das mios
voltada para frente e bragos estendi-
dos .

Execugdo: Executar o movimento flexio -
nando ¢ mantendo ¢s cotovelos ao lado
do corpo até as mios chegar na altura /
dos ombros,

Rosca inversa:
S5 tnversa

Segurar a barra com a palms das maos
voltada para batxo e bragos estendides.

xmnmmm : Executar o movimento flexio -
nando e mantendo os cotovelos ao lado
do corpo ate as mios chegar na
dos ombres,

altura

Grupes Musculares que Atuam:

Rosca direta - biceps;
~ braquial anterior.

17

Rosca inverss - bTceps;
- braquial anterior,
- braguiorradial.

87

XXVEL - YENSAO ISOMETRICA - (ESTATICA):

£ o tipo de forga em que os grupos musculares desenvolvem
uma tensdo, mas, nko ha movimento visTvel nas articulagdes, ¢ sinm
uma tonicidade acentuada nos musculos envolvidos. A resistancia /
que o misculo tenta vencer & maior que a forga gc“_nwng.

Mathews (1981), propoe sete exerccios fsométricos que per-
mitem o desenvolvimento completo da musculatura humana. Para a exe
cugdo destes mxmnnan‘cm. pouco ou nenhum equipamento se faz neces-
sario. Para cada um dos exercicios, mantenha a contragao dentro de
Sua capacidade pessoal mixima Por sels segundos ou mais. Execute /
virias séries dos mesmos exercicios, e para um melhor aprovel tamen
to procure azplici-Tos pelo menos tras vezes por semana, tendo uma

duragao em torno de quinze minutos por sessio.

KXVIII- EXEMPLOS DE EXERCTICIOS ISOMETRICOS:

Gbservagdo: para a aplicacdo desses exercicios, procurar /
na execugao se portar de uma forms postural confortavel, nio defl -
kar que o corpo tome formas arredondadas nas costas ou mesmo incli
nagoes laterais que nio estejam demonstradas nas figuras.

PRESSAO CONTRA A TOALHA:

De pe, postura ereta, coloque uma toalha'
a0 redor das nidegas, segurando as extre-
midades com as mdos e puxe a toalha para
diante com toda 2 forca de Gue dispuser /
em todos os musculos.

Exte exercicio & excelente para o desen -
voelvimento da muscelatura dos bragos bra-
gos, ombros e nidegas.
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PHRESSAU CONTRA A PAREDE:

De pé, postura ereta, com costas contra
2 parede, pressione firmemente asg nal-
mas das maos contra a parede, usardo to
do o vigor de que for capaz.

Este exercleio auxilia o desenvolvimen-
to dos grupos musculares do abdomem e
da parte superior dos bragos.

PRESSAO CONTRA A PALMA DAS MADS:

PUNHOS CERRADOS:

De pé, pressione a palms de uma das
mios contra a outra, primeiro a direita
contra a esquerda, depois em seguida a
ponta dos dedos para baixe com as pal-
mas Jjuntas e pressione vigorosamente,/
Mantenha cada uma das posigoes durante'
seis sequndos,

Este exercicio se presta ao bom desen -
volvimento dos misculos do peito, bra-
¢05 e abdomem,

De pé, ereto, estenda os bragos para a
frente, cerre ambos os punhos com vigar
durante sefs segundos, contraindo todos
os musculos.

Este exereTcio destina-se primariamente
a0 desenvolvimento da musculatura dos
bragos.

29

PRESSAD CORTRA A CADEIRA:

&

Sente-se, com o dorso ereto, numa ca-
deira, celoque uma toalha sob o assen-
to da cadeira e puxe ambas as extremi-
dades da toalha para cima durante seis
segundos.

Este exercicio & Stimo para as bracos,
abdomem e pernas.

De pe, sob o vao de uma porta, levante
0s bragos e pressione com vigor contra
ambos os lados com a palma de suas /
maos; contraia os misculos abdominats'
e mantenha a posicao durante seis se-
gundos. .

Este exercicio @ excelente para desen-
volvimento total da musculatura huymana

De pe, ereto, segure uma toalha diante
de st com os bragos estendidos e tente
romper o tecido da toalha.

Este exercicio & especialmente indica-
do para o desenvolvimento dos musculos
do tdrax e do dorso. Para varifar a con
tragao, execute o mesmo exercicio segu
rando a toalha atrds das costas.
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FRONOGRAMA  DE AULAS - TURMAS .10l e 102

ANGD D E l1 985

Responsabilidade: Dr. Paulc Madureira e Professor Tojal
Local - Salas : Apolo, Enfermaria, Consultério Médico

18 AULA - Semana de 04 3 08 de Marco
Exame Médico e Informes Gerais
28 AULA - Semana de 11 & 15 de margo

a

Testes Prdticos e Tedricos

Exame Médico - Conclusio

Responsabilidade: Profs. Brdulie e Milton + Frofessores do Hordrio
Dr. Paulo Madureira

Localis - Pistas demarcadas e Sala Apolo

Final da Aula Atividade Fisica Livre Orientada pelo Professor

AULA - Semana de 18 3 22 de marco

i

Antropometria e Testes Préticos para Concluir
Responsabilidade: Dr. Djalma e Professores dos Horérios
Local -~ Sala Apolo e Pistas Demarcadas

Atividade Fisica Livre

AULA - Semana de 25 a 29 de margo

el

Aula Tedrica - Justificativa Filoséficas

Aula Prdtica (0l)- Ensinar como executar trabalho em recinto fechado
Responsabilidades: Prof. Wagner e Professores dos Hordrios

Ltocal - Gindsio de Esportes

AULA - Semana de 08 & 12 de abril

AULA

Aula Prdtica (02) - Método Intervalado de Fases Longas
Responsabilidade : Professores dos Horarios
Local - Circuito com Obstéculos

- Semana de 15 & 19 de abrii

Aula Tedrica - Justificativa Fisiolédgica
Aula Pratica (03) - Corrida Continus

Responsabilidade : Prof. Idico e Professores dos Horarios
Locais - Gindsio Esportes e Circuito Demarcado Volta ao Lago
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Rula Pratica (04) - Atividade Ininterrdpta 30" com Bitmo

Responsabilidade : Professores dos Horarios
Locais: Gindsio de Esportes ou Quadras 04 / 05 / 07

Responsabilidade : Professores dos Hordrios
Local : Circuito com Obstdculos

Aula Prdtica (06) - Exercicios e Corridas

Responsabilidade : Professores dos Horarios

Obs: Lembrar acs alunos que tragam canetas na proxima aula

Aula Prética (07) - Corrida Continua

Responsabilidade : Professores dos Hotdrios
Locals: Quadras 0l / 02 / 03 e Circuito de Obstéculos

Aula Prética (08) - Treinamento Intervalado

Responsabilidade : Professores dos Horarios

Responsabilidade : Profs. Bréulio e Milton + Profs dos Hordrios
Local - Na mesma situagsn do teste inicial

72 AULA
88  AULA Aula Prética (05)- Fairtlek
98  AULA

Local : Quadras 0l / 02 / 03
ioeg auLe Testes Tedricos e
118 AULA

l.Local : Circuito de Obstdculos
128 AULA Teste Pratico Final
138

/148 / 1528 / 162 AULAS - Aulas de Reposigdo

Sugestdes: 1) A parte inicial da aula (aguecimento), bem como a parte Tinal,

0BS:

devem ser programadas pelos professores dos hordrios.

2) A "aula propriamente dita" deverd ter duragZc minima de 30!
3) Aulas de Reposigdo (132 3 lé2), & cargo do professor do horario

escolhendo preferencizlmente a gue revelou malor n? de faltas.

Anexo detalhes do desenvolvimento das fiulas Préaticas (de 01 a 08).

N ,
7&//‘%‘% L A A /

dico z Pellegrinotti Prof. wébner,Wey Moreira 90 -

Aux. de Coordenacio Aux. de Coordenac#o



12 AULA - Semana de 25 a 29 de marco

Objetivo: Ensinar como executar um trabalho em recinto fechado,

Observacao:

2% AULA -

3 AULA -

observando a qualidade fisica aerdbica.

Correr no lugar, durante 2 minutos.

Movimentagoes dos bragos, durante 30 segundos.

Corrida com eleva¢io dos joelhos - 30 segundos.

Corrida com elevacdo dos calcanhares em direcdo a regiao gla-
tea -~ 30 segundos.

Corrida no lugar, bem lenta, durante 30 segundos.
Movimentagdes do tronco, todos os movimentos possiveis , pas-
sando rapidamente de um exercicio para gutro - 3 minutos.
Corrida lenta de um minuto.

Exercicios de pernas, durante um minuto.

Descansar 2 minutos e reiniciar a série, podendo, ser executa

do esse trabalho com séries continuas diminuindo os tempos.

Semana de 08B a 12 de abril

Método intervalado com fases longas de esforcos e pouca inten~
sidade.

O esforgo sera observado pelo tempo a executar a atividade e
nao metros percorridos.

1l vez - correr 4 minutos. Andar 40 segundos.

3 vezes - correr durante 2 minutos e 30 segundos. Andar 30 se-
gundos.

2 vezes -~ correr durante 3 minutos. Andar um minuto.

3 vezes - correr um minuto e trinta segundos. Andar 30 segun -
dos.

- Alguns exercicios gerais de descontracao.

Semana de 15 a 19 de abril

Corrida continua - volta ao lago, procurando enfocar que a vol

ta podera ser feita observando os esforges da aula anterior.
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42 AULA -~ Atividade Ininterrupta - 30 minutos, com ritmo.

Podera repetir a primeira aula, associando um ritmo.

5% AULA - Exercicios e Corridas

-~ Corrida lenta, de 5 minutos.

— Exercicios de bracgos, movimentos rapidos.
- Corrida lenta, de 2 minutos.

- Exercicios de tronco.

—~ Corrida lenta, 2 minutos.

- Exercicios de pernas.

-~ Corrida continua, de 4 minutos.

68 AULA - Fartlek

Inicioc: 3 minutos de corrida.

Feminino: Lancar a medicinebol para cima. Colocar 3 medicine-

bol numa distancia de 4 metros, uma da ocutra.
Masculino: Executar 3 movimentos na barra.

Maculino e Feminino: Apds essa atividade, subir os degraus e

saltar. Sair do Circuito - saltitar oS
troncos - passar pelo passeio do tarzan-
passar pelo equilibrio. Aceleracao de 70
metros - andar 30 metros até o inicio.

(6 repeticgoes}).

Cbservacaco: As atividades s3o continuas. Iniciando a atividade, s& parar
guando voltar ac inicio. Descansar um minuto e trinta segun-
dos e iniciar outra volta.

Os alunos que representarem cansaco, verificar as pulsag¢oes/

até voltar 140 p/m e reiniciar a atividade.

72 AULA - Corrida continua

Utilizando todo o conjunto Esportivo, executar uma corrida /
continua de 30 minutos,.

82 AULA - Treinamento Intervalado

- Corrida de 3 minutos.
-~ Exercicios gerais.
10 x 100 metros - andar 100 metros.

92 AULA - Testes Praticos. 92




AaNEXO IIX

Relatdric das Respostas dos Questio-
namentos Aplicados aos professores,
referentes a Andlise do Programa
Cumpride pels ATREFE nos ancs de

1983/1984 .



Campinas, dezembro de 1984

RELATCRIO DAS RESFOSTAS DOS QUESTIONARIOS AITICADCS AGS IROFESSORES

L2

1.0 -~ Introducio

Como ficou determinado em reuniac de 14/12 deste anc, es—

tou encaminhando aos companheiroes o Relatorio Final sobre o levan-
. 4 . r .

tamento das resposias dadas pos questionarios-analise do programn

cumprido pela ATREFE nos ancs de 1983/1984.

Para manter a coerencia deste trabalho, ectou dividindo aeu

corpo nag sepuintes poartes:
~ Introducao
— Dados Coletados e Suzestoes
~ Analise dos Dados

- Conclusoes

Tenho como objetivo principal desta analise a melhoria da
qualidade de ensino proposta na disciplina Educacao Fisica, minis-
trada pela ATRETE, tendo como fator coadjuvante desse objetivo o
melhor e mais {ntimo reiacionamento entre os warios componentes res

r - bind . r - 13

ponsawels pela execugao do programa, integrando definitivamente pro
fessores, equipe administrativa e funcionarios no ato de educar, ©

que sem gombra de duvidas, favorecera a formagao do educande,

2.0 - Dados Coletndos e Sugestoes

Fara ser fiel as opinioes dos colegas, reprodunirei os itens
do Questlonarlo, bem como suas respostas e comentarios, deivondo a

analise para o proximo 1tem._Assim, temos o seguinte quadro:

1 - A nmudanga do programa, em relacao ao gque anteriormente existia
na ATHEFD foi:
{11) melhorado {00) nac melhoradc  {0Q0) piorado

Por gue? melhora visdo sobre E.F.
atinge cbgetlvos pronoatos
sepue sequeéncia logica e progromacio adequada

94



2 - Voee se identifica mais com este prog oma, wnificado om neng
otjetivos, ou com o anterior, ficando tudo a eritério de cn-

dn profesoor?
(11) com o programa atunl (00) com o prosvamna anterior

Por que? . esclarece mais o aluno e wiformiza a linpuasem
-trabalho mais em equipe e menos individual
~facilita travalho e permite araliacio
-professor acompanha a aprendizagem do aluno
- apenas falta dar mais liberdade ao professor

3 ~ Em termos didatico-pedagégicos, para o conhecimento e pratida
. e )
de conceitos e componentes da Bduecacno fn}cm, eote programn @

melhor ou pior gue o anterior cuwmpride na ACHIFET

H

{10) melhor @H)em branco (00) pior

For que? aumenta interesse do aluno
aluno questiona e professor se prepara melhor
atinge objetivos planejadosn
rernite desenvolvimento dos processos didatices-pedamo
gico3 pragas divisao das informacons semes brais
em branco =trabalho docente bom independente do nrosTrana

4 - 'A aplicagao de aulas tedricas e priticas no decorrer do Semes-—

tre e:

(07) adequada (04) nao adeguada

For que? - conscientiza melhor aluno para depois da Uni-ersidade
- LT
- teorian reforga a pratica
-eselarece e motiva alunos
~-aulag teoricas longas demais
-rever aulas teoriecas em dias de cihma(nao pro-ranadas
e contra produsenten)
5 - A aula tedrica sobre os asnrdttos Tisioldgicon o pro rama,  om
cada semestre estas

(05) adequada (06) nao sdequnin

Por que?-conscientiza aluno e ¢ de facil compreensno
-muito longa e nao atinge totzlmente os objetivos
eliminar informagoes{algumas) para melhofar entendimen~
to do que € basico
passar a ser duas por semestre

» hing * " r
f - A aula tedrica sobre a visao ideoldgica do programa e comentd -
r
ries dos testes com 0% alunos estas

(09) adequada (02) nno adegundn

Tor que? relnciona BF com outras drens
motiva alunc o deve ger 18 auvla no uenentre
melhorar os pomentdrios dos testes 95
deve harer maior integracao aluno/teste




7 -

10—

13-

A confecgho do teste tedrico esta: )
(11) adequada (00) nao ndequada

Por que? baseia-se no conteudo programético ~inistrado
questiona aluno -~ no objetivo proposto
checa atuagao do professor
apenas cuidado com alguns termos ‘tecnicos

L~apiicacad dos testes sobre conhecimentos teoricos do prorrama

'3 Id . .
no infcio e final do gemestre é:

(O7) ndegquada (04) nao adequada

Por que? obserwva aluno antes e apos o proprama
fagcilita avaliacfo global(programs/aplicagao/porticipa—
o)
informa melhor o aluno e esta dentro dos objebiros
respondido muito rapido no final da aula
separar do teate pratico
avaliar melhor o final do semesire

A preparacdo dos locais e materiais para o5 testes prabicos

enta:

(03) adeguada (08) nao adequada

Por que? nio egtabeleceu Joeal padrao para tentes
melhorar o8 materiais para os tesies
preparar com maior antecedeéncia
mudanca de Jocal causou acide: es
observar com maior rigor cientifico

A forra de aplicacdo dos testes praticos no inicio e final de

cada cemestre esta: 7
(04) adequadsn (01) em branco  (06) nao adequada

For que? analisa modificagao no comportamento do nlmmo
—prejudicado wenns a avaliacgiio do teste de 40t
—nao estaoc padronizados
- professores das turmos deeenmalinery on Lestoeo
teste final null?® aula para poder compentar os resul-
tados com alunos ng sula seguinte
— testes do feminino devem ser realizados por professoras

-

A confecg@o e distribuicao das apostilas durante os senesires

esta:
(09) adequada (02) nao ndequada

For que? aluno conhece 0 gue fara na pratica
dewe ser em forma de folheto, um para cada aula
confecgao 6tima mas melhorar a distribuigno (na 18 au-
1a do scmestre)
distribuir apenas progranas de xercieios, um pora co-
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1< A aplicacao do programa tom facilitado o relocan profersor/alu-
L b I
no?
(10) sin {(01) enm branco (00) nao
For que? o3 questionamentos dog aluuos propicia didlogo
alunos maig abertos, pedindo informagoes e comentendo
prosressos consepuidos
professores perseguem o8 objetiros com maior seruranga
turmas femininas 1-°0 e 200 reclamam das corridas e ques-
tionam forma dereti-n do pro;ramn
em branco = relag¢do nao depende do progsrana
13- A aprlicagao do programa tem facilitade a relagho professor/equi-
re adminisirativa?
(04) sin (07) nao
For que? rccebimento de todo apoio
nao sente nenhwma dificuldade nesse relacionanento
» . . . . . -~
=ha que se dar maior credibilidade e liberdade de acho
. a0 professor
- 3 * - 4 - +ow
—diminuir a rigor burocratico pera cumptir o programa
(uniforme, chuva, bolas,etc...) o gque pre-
judica a imagem da E.F,
’ 4 ]
-professor deve oer responsabel pelas estiratcégias
‘ alguns professores nao aceitam questionamentos ¢ nem o
progorama
. ’ - . . - .
14- O programa tem contribuido para uma conscientizagao maior, no
aluno, do que € Educacao Fisica?
(11) sim < (00) noo
Por que? estu mais consciente, interes~ado e participante
identifica (o0 aluno) a seriedade do prosrame ¢ lea ine-
X -~ # *
formagoes para alem da Frat. da E.F.
sistematizou logicamente o conteudo
’ . - ~ .
ha necessidade de mais animo por parte de todos
15— Quais as principais alteragoes que dewerio cecorrer o ni-el de

conteudo progcramitico? Tor gque?

- diminuir porcentagem de trabalho aerobico e anaerobico paras
as turmas femininas, nos dois primeiros semestres

-~ nao deve haver nenhuma altera:ao
— divergificar mais as atividades

~ promover iniciagao desportiva, a escolha do aluno, no tempo
restante da aula

- aumentar exercicios localimados nes dois primeiros gewestres
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16~ Quais as principais alteragdes gue deverfio ocorrer a ni-el de
cstrategias de aplicagao do programa? Por que ?

- rewver, com urgencia as guestoes de uniforme e gulas en dias
de chuva

- professores devem participar mais co, alunc na 2% parte da
aunlsa

4+ ' F -
-~ relacionar em algumas aulas as gualidades fiticas com a pra-
tica desportiva

- colocar mais apolo na programacdo

- aumentar aulas tedricas sobre as bases fisiolodgicas e diver-
. . . - ’ .
gsificar mais 09 exercicios das aulas praticas

- melhorar a padronizacho dos testoes
- rrofesscres das turmas aumentarem lempo da purte tedrica

- professor deve dirigir atividade recreativa no final

3.0 -~ Analise dos Dados

Diante dos dados apresentados no item anterior, tenho a 1li-

berdade de elaborar a seguinte anglise:

3.1 - O programa, em seu conteddo cientifico, nioc deve ser
' ’ - 3 * +
alterado, pois e infinitarente superior no mie antes
ge cumpria na ATREFE, contanto com o apolo unanime

dos professores e equipe administrati-a.

3.2 - Pontos a serem alterados rela Eguipe Administrati-ng
- dividir aulas teoricas em duas no cemestre
- Trewer programagac das aulas em dians de chuwa

~ rever rigor burocratico na orientacio de alunocs, no
trabalho de abertura de vestiarios e entrega de bow
las e utilizagao de uniforme

~ lutar para aulas screm duas por semana

. -~ ~ - £,
~ rever aplicagac e preparagao dos testes praticos e
tedricos

- estudar possiveis altera¢oes para turmas femininas
- nos primeiro e scgundo semestres do prosrama

- tentar viagbilizar oferecimenio de professores para o
segunda parte da azula, por modalidades esporti--as

~ confiar na reoponsabilidade dos professeres, dinlogan
do mais e supervisionando menos, atuando de Torma pre
f\ ventiva no cumprimento do programa
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Pontos a serem alterados pkles @rofessores:
participar com 08 alunos da 28 parte da aula

sugerir altcragoes concretas de estratégiams no pro-—
fessor responsdvel pelo planejomento

3.n‘tenrar—ue dci‘lnltlvamcnte no trabnlheo, tranomitin-

do com animo o programacao definida

contribuir para a unidades corpe discents - ST e

cente - equ.pe administraf{i-a - equipo de [

participar ¢ aplicar os teaies tedrico e pratico

el onnrion

criar formas alternativaes de cumprir o prosrama, adap
tando-as as suas turmas, mantendo dessa forma os aluu

nos permanentemente icentivadon

99



