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RESUMO

Este Trabalho de Conclusédo de Curso de Educacéo Fisica objetiva apresentar
uma proposta do trato do Treinamento de Forca nas aulas de Educacéo Fisica
no Ensino Médio, partindo de conteldos conceituais e articulando com as
atividades de vida diérias dos jovens. A metodologia da pesquisa foi qualitativa.
Foi feita revisdo de literatura e elaborada uma proposta para o trato do tema
com estudantes do Ensino Médio, considerando também, minha propria
experiéncia no estagio de docéncia da Educacao Fisica no Ensino Médio. Os
apontamentos finais ddo conta de que é necesséario trabalhar a dimenséao
conceitual com jovens, nesse caso, conhecer a capacidade fisica forca e suas
ramificacfes, para que eles apliquem esses conhecimentos em suas praticas

corporais e déem sentido as suas atividades fisicas diarias.

Palavras-chave: Treinamento de Forca. Educagdo Fisica Escolar. Ensino

Médio. Pesquisa Qualitativa.
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1. INTRODUCAO
A escola tem sido reconhecida como a instituicdo em melhor posicéo

para estimular e atender as necessidades de pratica de atividade fisica dos
jovens (GUEDES, 2001). Segundo a Organizacao Mundial da Saude, em todo
0 mundo, quatro em cada cinco adolescentes (com idade entre 11 e 17 anos)
ndo praticam atividade fisica suficiente. Jovens quando estimulados de maneira
adequada a pratica da atividade fisica tendem a desenvolver conhecimentos,
habilidades, atitudes e habitos que podem elevar a probabilidade de torna-los

ativos fisicamente quando adultos.

A Educacéo Fisica pode ser considerada a disciplina de escolarizacéo
responsavel pela formacao dos jovens voltada ao desenvolvimento de atitudes
positivas quanto a aquisicdo de habitos saudaveis de pratica de atividade fisica
no presente e que persista ao longo de toda a vida. Porém, analisando as
caracteristicas das aulas e conteudos desenvolvidos na maioria das escolas,
nota-se um predominio do ensino do esporte, prezando por um gesto técnico

bem desenvolvido.

O esporte pode e deve ser conteldo presente nas aulas de Educacéo
Fisica, porém, em minha opinido, deveriam ser desenvolvidos contetudos de
forma que os alunos aprendessem um conhecimento. O Referencial Curricular
do Rio Grande do Sul, em sua area destinada a Educacéo Fisica, destaca a
presenca de saberes conceituais das competéncias e contetdos passiveis de
serem trabalhados. Ou seja, o “saber sobre” determinado tema é relevante
para que o jovem compreenda o conteudo, dando sentido a ele, sem estar

atrelado a uma pratica em sua totalidade procedimental (“como fazer”).

Assim, pensando-se no compromisso de desenvolver uma aula de
Educacdo Fisica com quesitos conceituais e procedimentais, é possivel que
haja maior facilidade, por parte dos jovens, de transferirem esses
conhecimentos e praticas para além dos muros da escola, criando habitos de
vida saudaveis e diminuindo a incidéncia do sedentarismo relacionado a pouca

agitacdo ou movimento conforme um dos conceitos de Fraga (2014).

Por isso, este trabalho visa abranger conteddos do tema Treinamento de

Forca, aprofundando seus conceitos e se libertando de uma pratica meramente



mecanica e automatica. Ou seja, na Proposta desenvolvida neste trabalho,
conterdo conteludos conceituais sobre o Treinamento de Forca, dando
subsidios para professores de educacao fisica pensarem aulas procedimentais
de acordo com os conteudos listados, enquanto que dara subsidios para que
os alunos tenham auto conhecimento sobre a propria capacidade fisica de
forca, criando autonomia para realizar suas préaticas corporais que envolvam

esse tema.

A motivagcdo para a realizacdo da pesquisa surgiu a partir das
experiéncias vividas no estagio de docéncia em educacao fisica do ensino
meédio, partindo da dificuldade de ministrar contetdos de forma conceitual e
presenciando a falta de motivacdo dos alunos em aprender contetddos além
dos esportes, e além da forma procedimental. Os relatos das reflex6es
referentes as aulas ministradas no estagio de docéncia em Educacéo Fisica no

Ensino Médio estardo presentes no desenvolvimento da proposta.

O objetivo da pesquisa é desenvolver uma proposta com o0 tema
Treinamento de Forca nas aulas de Educacao Fisica do Ensino Médio,
pensando na articulacdo desse tema com as atividades de vida diarias

dos jovens.



2. REVISAO DE LITERATURA
2.1 Esclarecimento dos termos
2.1.1 Educacéo Fisica Escolar

Para entender a presenca da Educacdo Fisica no curriculo escolar &
importante conhecer sua histéria e a trajetdria dessa disciplina dentro das
escolas com o passar dos anos. A Educacao Fisica Escolar como € concebida
nos dias de hoje, como matéria de ensino, se relaciona na sua génese mais

fortemente com as instituicbes médica, militar e educacional.

Entre os séculos XVIII e XIX, ha um movimento de pensamento de
conteudo caracterizado por exercicios militares, esgrima, equitacdo, dancas.
Esse movimento intitula-se como Ginastica. Sendo assim, surgem as primeiras
sistematizacdes sobre os exercicios fisicos denominadas de Métodos
Ginasticos, tendo como autores mais conhecidos o sueco P. H. Ling, o francés
Amoros e 0 alemao A. Spiess. (SOARES, 1996)

Esses autores tiveram o mérito de aliar ao desenvolvimento da
Ginastica, que seria conhecido como educacéao fisica escolar mais adiante, a
garantia de um espaco de respeito e consideracdo da area perante os demais
componentes curriculares. Dessa maneira, a educacgdo fisica ministrada na
escola comecgou a ser vista como importante instrumento de aprimoramento
fisico dos individuos que, "fortalecidos" pelo exercicio fisico, que em si gera
saude, estariam mais aptos para contribuir com o crescimento das industrias e
dos exércitos. (SOARES, 1996)

Esses métodos ou escolas de Ginastica, como eram chamados na
época, ndo pensavam a Ginastica na escola, mas os pedagogos e 0os médicos
buscaram neles os principios basicos para elaborar os contetidos de ensino da
escola. No desenvolvimento do conteudo da educacéo fisica escolar, o médico,
e mais especificamente o meédico higienista, tem um papel destacado.
(SOARES, 1996)

Esse profissional passa a ser um personagem quase indispensavel,
porque exerce uma "autoridade" perante um conhecimento de ordem bioldgica

por ele dominado. Esse conhecimento vai orientar a funcdo a ser



desempenhada pela Educacao Fisica na escola: desenvolver a aptidao fisica

dos individuos.

Entdo, de acordo com Bracht (2014), a funcdo social que torna a
Educacédo Fisica necessaria, que a configura importante para o projeto social
em construcao, vai ser fundamentada basicamente no conhecimento médico,
dai a influéncia do higienismo e a vinculagéo historica entre Educacao Fisica e
saude e/ou promocédo da saude, o que confere as caracteristicas principais de

seu universo simbolico de legitimacao.

O século 20 presenciou nas sociedades ocidentais a consolidacao da
Educacédo Fisica na escola, embasada no conhecimento médico-biolégico e
orientada pela idéia de que sua funcdo principal € a promocdo da saude,
articulada pedagodgica e discursivamente com a idéia de educacao integral do
homem no sentido do desenvolvimento de todas as suas potencialidades.
(BRACHT E GONZALEZ, DICIONARIO CRITICO DE EDUCACAO FiSICA,
2014)

A partir de 1940, o movimento esportivo ganha forca havendo uma
hegemonizacdo do esporte como conteldo a ser ensinado na escola. O
conhecimento que se pretende que o aluno apreenda € o exercicio de
atividades corporais que lhe permitam atingir o maximo rendimento de sua
capacidade fisica. Assim, os conteudos de ensino sao sistematizados na forma
de técnicas e de taticas dos fundamentos de alguns esportes, como: o passe, 0
drible e os arremessos. (SOARES, 1996)

De qualquer forma, a Gindastica (jA incorporando jogos e esporte em
seus métodos) e o proprio esporte serdo as praticas corporais dominantes no
ambito da Educacdo Fisica Escolar no século 20. Porém, segundo Bracht
(1999), é atraves do esporte e das intersec¢des sociais do fendbmeno esportivo
que novos sentidos e significados puderam ser atribuidos a Educacéo Fisica
Escolar, como o de preparar novas geracgdes para representar o pais ho campo

esportivo.

De acordo com Soares (1996), dos anos 70 até os dias de hoje, outro

movimento ganha destaque nas aulas de educacdo fisica, tendo como



conteudos as condutas motoras dos alunos: a psicomotricidade. Com isso,
havera um grande envolvimento da Educacéo Fisica com as tarefas da escola,
com o desenvolvimento da crianga, com o ato de aprender, com 0S processos
cognitivos, afetivos e psicomotores. Assim, passa a existir outro universo
tedrico, metodologico e linguistico, resultando em uma maior importancia da
Educacdo Fisica na escola, uma vez que seria responsavel pela formacéao

integral da crianca.

O discurso e pratica da Educagdo Fisica sob a influéncia da
Psicomotricidade, coloca de modo nunca antes visto a necessidade do
professor de Educacdo Fisica sentir-se um professor com responsabilidades
escolares, pedagogicas. Busca desatrelar sua atuacdo escolar dos vicios da
instituicdo desportiva, valorizando o processo de aprendizagem e ndo mais a

execucao de um gesto técnico isolado. (SOARES, 1996)

No decorrer da década de 80, surgem os termos cultura corporal, cultura
fisica e cultura corporal de movimento, transformando os conteddos em
unidades bem especificas de aprendizagem como ginastica, lutas, dancas,

esportes e jogos.

Dentro dessas unidades de aprendizagem, a cultura corporal de
movimento passa a ser vista como algo ndo mais bioldgico, mecéanico ou
mesmo apenas psicoldgico, e sim como fenbmeno histérico-cultural. Portanto,
Bracht (1999) defende que esse entendimento da educacéo fisica s6 criara
corpo quando as ciéncias sociais e humanas forem tomadas mais

intensamente como referéncia.

Segundo Coletivo de Autores (1992), o homem se apropria da cultura
corporal dispondo sua intencionalidade para representacdes, idéias, conceitos
produzidos pela consciéncia social, ou seja, ele desenvolve um sentido pessoal
tornando-se capaz de relacionar esses conceitos produzidos com a realidade

de sua prépria vida, do seu mundo e de suas motivacgoes.

Tratar desse sentido/significado abrange a compreensao das relacoes
de interdependéncia que jogo, esporte, ginastica e danga, ou outros temas que

venham a compor um programa de Educacdo Fisica, ttm com o0s grandes



problemas sdcio-politicos atuais como: ecologia, papéis sexuais, saude publica,
preconceitos sociais, raciais, da deficiéncia, da velhice, dentre outros. A
reflexdo sobre esses problemas € necesséria se existe a pretensao de
possibilitar ao aluno da escola publica entender a realidade social
interpretando-a e explicando-a a partir dos seus interesses de classe social.
Isso quer dizer que cabe a escola promover a apreensdo da préatica social.
Portanto, os conteudos devem ser buscados dentro dela. (COLETIVO DE
AUTORES, 1992)

Objetiva-se na Educacdo Fisica escolar, assim, formar individuos
dotados de capacidade critica em condi¢des de agir autonomamente na esfera
da cultura corporal de movimento e de forma transformadora como cidadaos
politicos. (BRACHT E GONZALEZ, 2014)

Sendo assim, os professores de educacdo fisica passam a ser
responsaveis por um saber que extrapola o conjunto de técnicas corporais,
alcancando um saber conceitual que se refere aos conhecimentos sobre as
praticas corporais desenvolvidas. Ou seja, o professor de educacédo fisica
precisa ter a maestria de transformar seus conhecimentos em algo aplicado a
determinada préatica, ndo excluindo a histéria da mesma ou o contexto do

aluno.

2.1.2 Treinamento de Forca
Segundo o Colégio Americano de Medicina do Esporte — ACSM (1998),

a forca € uma das capacidades fisicas mais importantes para a aptidao fisica,

uma vez que esta presente em todas as a¢fes praticadas no cotidiano.

A forca muscular é definida pela capacidade do musculo esquelético de
produzir tenséo, forca e torque maximos, a uma dada velocidade. A tensao
gerada pelo musculo tende a provocar alguma mudanca em seu comprimento
e, consequentemente a alteracdo dos angulos articulares, possibilitando assim
o movimento. (MOURA, 2003)

7

Essa capacidade é importante ndo apenas para o desempenho
esportivo, mas também para a saude, podendo se manifestar de diferentes

formas, sendo maxima, rapida ou de resisténcia. A forca maxima se caracteriza



pela capacidade do musculo de realizar tensdo maxima, sem restricdo de
tempo, em condicdes estéaticas ou dindmicas. A forga rapida € a tensdo maxima
produzida em um menor tempo possivel. A for¢a de resisténcia é a capacidade
de manter uma determinada intensidade de acdo muscular por um longo

tempo.

Além das formas com que se manifesta, a forca também pode ser
classificada, segundo Weineck (2000), conforme sua relacdo com a
musculatura envolvida, podendo ser geral e local; geral e especial se
relacionada a modalidade esportiva; dindmica e estatica conforme o trabalho
muscular; maxima, rapida ou resistente conforme a exigéncia motora envolvida;
e sob aspecto da relacdo do peso corporal, podendo ser chamada de forca
absoluta e relativa.

Notando a existéncia dessa capacidade de tantas formas diferentes,
mostra-se uma importancia de seu desenvolvimento como conteudo de
educacao fisica na escola, principalmente devido a seus beneficios. Segundo
Sports Medicine Advisor (2005), além dos ganhos na forca, os programas de
treinamento de forgca apresentam beneficios como a melhora no desempenho

de modalidades esportivas, auxilio na profilaxia de ferimentos e postura.

Da mesma forma, segundo evidéncias da American Academy of
Pediatrics (1983, 2001), o treinamento de forca aumenta a capacidade dos
musculos resistirem e diminuirem os riscos relativos a lesées. Sendo a falta do
treinamento de forca motivo de lesdes, ao passo que as exigéncias das
atividades fisicas e desportivas ultrapassarem a debilidade muscular de jovens,
é fundamental que nos planejamentos de exercicios fisicos, fundamentalmente

na escola, essa capacidade motora seja lembrada. (CARVALHO, 1996)

A associacdo de melhora na forca somente através do aumento da
massa muscular era mais um argumento negativo para que a forga nao fosse
desenvolvida em criancas. Era fato que criancas ndo podiam desenvolver forca
por apresentarem dificuldade em aumentar a massa muscular — hipertrofia
(AMERICAN ACADEMY PEDIATRICS, 1983).



Essa idéia tinha como origem os estudos de Vrijens (1978) e da
American Academy of Pediatrics (1983). Esses estudos declaravam que
concentragdes baixas de andrégenos circulantes ndo permitiam o aumento de
massa muscular, e sem volume muscular ndo era possivel as criancas

desenvolverem forca.

Mas, o desenvolvimento da forca ndo acontece somente por adaptacao
hipertrofica (AMERICAN ACADEMY PEDIATRICS, 2001; TSOLAKIS, 2004). A
melhora na forca de criancas, jovens e adultos também acontece por
adaptacdo neural (BLIMKE, 1993; BENJAMIN, 2003), sendo o principal fator

para desenvolvimento de for¢ca em criancas e jovens.

Tratando-se do treinamento de forca com criancas, Ford et al. (2010)
encontraram alteracdes biomecéanicas em meninas puberes que se envolveram
em atividades com peso corporal, 0 que se caracteriza em um fator de risco
importante para lesées no joelho, mais freqientes em meninas do que em
meninos. A fim de minimizar essas alteracbes biomecanicas, protocolos de
treinamento neuromuscular integrativo tém sido desenvolvidos previamente as

aulas de Educacao Fisica.

Esses protocolos visam 0 ensino da realizagéo correta dos movimentos
basicos para as criancas e jovens, visando um auxilio no desenvolvimento
motor nos individuos que possuem baixa capacidade coordenativa. Essas
atividades se baseiam em habilidades motoras fundamentais, em que o0s
exercicios basicos sdo consistidos de agachamentos (uni e bilaterais), saltos,
atividades de equilibrio e controle de objetos.

Os resultados encontrados foram aumento do salto com contra
movimento, aumento da velocidade de sprint, da forca isocinética dos flexores
e extensores de joelho, melhora do arremesso de medicine ball, aumento no

1RM de extenséo de joelho, supino reto e 1RM estimado de agachamento.

Outro método de treinamento proposto foi o treinamento fundamental
integrativo, caracterizado por ser um meétodo de condicionamento, desenhado
para integrar saude e componentes de habilidade relacionados com a aptidao

fisica. Assim, a melhora no desempenho muscular e na realizacdo de



movimentos fundamentais € trabalhada mediante instrucdo, pratica e

progresséo baseado na realizacdo adequada da técnica.

As diferencas basicas entre as metodologias de treinamento utilizadas
nos estudos citados na revisdo estdo na organizagdo, tipo de exercicios e
materiais necessarios. O treinamento fundamental integrativo utiliza de uma
quantidade maior de materiais. Além disso, esse método cria um circuito de
treinamento com algumas atividades ladicas e outras semelhantes ao
treinamento realizado em adultos, tendo como resultado final, o0 aumento da
capacidade aerObia e resisténcia muscular das criancas. (FAIGENBAUM,
2015)

Assim, alguns apontamentos podem ser feitos a partir da revisdo
realizada. S&o eles: criancas e jovens sao capazes de aumentar a forca a partir
do treinamento; o0s principais grupos musculares utilizados nesses
treinamentos sdo o quadriceps e os isquiotibiais em membros inferiores e o
musculo peitoral e deltdide em membros superiores; e o treinamento realizado
previamente a educacédo fisica escolar e utilizando movimentos basicos e o
peso do corpo (treinamento neuromuscular integrativo) melhorou o

desempenho em testes de forca.



3. METODOLOGIA DA PESQUISA

Para dar conta dos procedimentos tedrico-metodoldgicos da pesquisa
deste Trabalho de Conclusdo de Curso de Educacdo Fisica — Licenciatura,
retomo o objetivo delimitado para a investigagédo: desenvolver uma proposta
com o tema Treinamento de Forca nas aulas de Educacdo Fisica do
Ensino Médio, pensando na articulagcdo desse tema com as atividades de

vida diarias dos jovens.

Isto posto, esclareco que a pesquisa foi realizada na perspectiva
qualitativa de investigagéo. Para Denzin e Lincoln (2006), a pesquisa qualitativa
tem um significado diferente para cada momento histérico, mas, entendem que
€ possivel oferecer uma definicdo genérica, de que é uma atividade situada
qgue localiza o observador no mundo. Consiste em um conjunto de praticas
materiais e interpretativas que dao visibilidade ao mundo. Essas praticas
transformam o mundo em uma série de representacdes, incluindo as notas de
campo, as entrevistas, as conversas, as fotografias, as gravacbes e o0s
lembretes. Nesse nivel, para esses autores, a pesquisa qualitativa envolve uma
abordagem naturalista, interpretativa, o que significa que seus pesquisadores
estudam as coisas em seus cenarios naturais, tentando entender, ou
interpretar, os fendbmenos em termos dos significados que as pessoas a eles

conferem.

Para Molina Neto e Wittizorecki (2016), fazer pesquisa qualitativa é
assumir “[...] uma posicdo politica diante do mundo e uma atitude
epistemoldgica”. Ja, para Stake (2011), no esfor¢o de entender suas formas ou
caracteristicas, ela € interpretativa, baseada e, experiéncias, situacional e
humanistica. Tanto as ideias de Denzin e Lincoln (2006), quanto Molina Neto e
Wittizorecki (2016) e Stake (2011), convergem na ideia de que a pesquisa
qualitativa tem caracteristicas significativas e singulares baseadas em uma

atitude interpretativa das informacoes obtidas.

Minha pesquisa é qualitativa porque analisei as informacdes produzidas
na literatura sobre treinamento de for¢ca e educacdo fisica escolar, do ponto de
vista particular e sem generalizagdes, com vistas a produzir uma proposta de

trato com esse conhecimento nas aulas do Ensino Médio. Também é



qualitativa porque baseada em minha experiéncia no estagio de docéncia da
Educacéo Fisica no Ensino Médio, no semestre letivo 2018-1, em uma escola

da Zona Norte de Porto Alegre.

O estudo foi realizado da seguinte forma: apds a definicdo do tema de
pesquisa, identificamos os termos que seriam centrais. Entéo, foi realizada uma
busca na base de dados no LUME, Biblioteca da UFRGS, a partir dos termos
combinados Educacgéo Fisica Escolar e Treinamento de Forgca. Encontramos
04 resultados. Destes, apoés leituras do material, o Unico que de fato tratava do
tema de maneira central, como foco do estudo foi o Trabalho de Concluséo de
Curso do Jonatd Anderson Tedesco de Souza (2017), que tratou da aplicacdo
do treinamento de forca em criangas na Educacéo Fisica Escolar. Deste modo,
realizamos uma andlise do referido estudo de modo a identificar aspectos que
auxiliassem na realizacdo do estudo e, ao mesmo tempo, para evitar
duplicacdo de informacdes. Considerando que realizei estagio de docéncia da
Educacéo Fisica no Ensino Médio no semestre letivo 2018-1, em uma escola
da Zona Norte de Porto Alegre e trabalhei com o tema saude, inclui alguns
destes conhecimentos fruto de minha experiéncia e aprendizagem, no
processo de construcdo de uma proposta para desenvolver o ensino do
treinamento de forca entre os jovens do Ensino Médio. A proposta € uma
combinacao de informacdes advindas da experiéncia pessoal e profissional no

estagio, com a literatura sobre treinamento de forga.



4. PROPOSTA DE TRABALHO DA FORCA NA EFI DO ENSINO MEDIO
Para compreendermos a importancia do contetdo for¢a dentro das aulas

de educacao fisica do ensino médio, é importante pensar em um retrospecto a
respeito de onde esse conceito se insere em determinado saber conceitual

defendido pelo Referencial Curricular de Educacéo Fisica.

Sabe-se que desde o inicio do século XX, a Educacdo Fisica tem
tentado se livrar do estigma de uma disciplina somente pratica. Essa imagem
foi legitimada durante o periodo de vigéncia do Decreto n° 69.450/71, publicado
no auge da ditadura militar em 1971, que tratava a Educacgéo Fisica como uma
atividade escolar destinada ao desenvolvimento da aptiddo fisica. Com a
contribuicdo da Lei de Diretrizes e Bases da Educacdo Nacional (LDB n°
9394/96) e, posteriormente, dos Parametros Curriculares Nacionais (PCN), a
educacéo fisica € consolidada como componente curricular da escola basica.
(GONZALEZ, 2009)

Apesar das controvérsias, esses documentos deixam claro que tornar os
alunos fisicamente aptos, ndo deve mais ser a principal finalidade dessa
disciplina na escola, e sim levar os estudantes a experimentarem, conhecerem
e apreciarem diferentes préaticas corporais sistematizadas, compreendendo-as
como producbes culturais dinamicas, diversificadas e contraditorias.
(GONZALEZ, 2009)

Desse modo, é possivel assegurar aos alunos a (re)construcdo de um
conjunto de conhecimentos que permitam ampliar sua consciéncia a respeito
de seus movimentos e dos recursos para o cuidado de si e dos outros e
desenvolver autonomia para apropriacdo e utilizagdo da cultura corporal de
movimento em diversas finalidades humanas, favorecendo sua participacao de
forma confiante e autoral na sociedade. (GONZALEZ, 2009)

Conforme os anos foram passando, pdde-se perceber uma tentativa de
mudanca em relacdo a conteudos propostos dentro dessa disciplina, uma vez
que o foco na aptidao fisica precisava tornar-se secundario. No bojo do debate
acerca do curriculo e dos conteudos da EF, tem crescido a discussao em torno

do papel que a EF possa vir a assumir no sentido da promo¢do da saude



(FARIA JUNIOR, 1991; FARINATTI, 1994; GUEDES 1993; NAHAS, CORBIN,
1992).

Nos referidos trabalhos, tém-se discutido uma perspectiva de ensino
para a educacéo fisica escolar relacionada a promoc¢ao da saude, se apoiando
em alguns argumentos significativos: estudos epidemiolégicos de Corbin&
Lindsay, 1991; Pollock, 1993 tém demonstrado que a atividade fisica habitual
tem impacto significativo na qualidade de vida; a relacdo entre aptidao fisica,
exercicio fisico habitual e saude é complexa, com sérias repercussfes sobre a
salde publica e precisa ser amplamente discutida na populacéo, possivelmente
através da educacao formal, ou seja, por meio da escolarizacdo; a aderéncia a
um estilo de vida ativo parece resultar de decisbes pessoais em funcdo do
conhecimento adquirido e da possibilidade de perceber satisfagdo, prazer e
autocompeténcia nas atividades praticadas, ndo apenas “"exercitamento
corporal" (Nahas&Corbin, 1992).

Se por um lado, ndo se descarta a necessidade de acdes que garantam
elevacdo dos niveis de aptiddo fisica com vistas a promoc¢édo da saude, por
outro, se entende que esse fator isoladamente ndo implica, necessariamente,
numa mudanca de comportamento para além dos anos de escolarizacdo, no
sentido da adocdo de um estilo de vida fisicamente ativo. Aradjo (1996)
destaca a necessidade de repensar os curriculos de educacao fisica, propondo
um compromisso de Educar para a Saude em oposicdo ao adestramento de
“atividades fisicas”. Nahas e Corbin (1992), por sua vez, enfatizaram a
necessidade de organizar um modelo "vertical® ou "desenvolvimentista"

associado a idéia de educacéao para aptidao fisica e saude.

Essa preocupacdo em construir um modelo de curriculo vertical
(continuo) ou desenvolvimentista se deve, provavelmente, a situacédo atual em
que se encontra o0 ensino da Educacdo Fisicanas escolas de ensino
fundamental e médio, onde predomina um quadro marcado pela
esportivizacdo, pela auséncia de uma pratica pedagogica orientada para as
reais necessidades da populacdo e pela falta de gradacdo dos conteudos de

ensino.



De fato, a acentuada esportivizagdo das aulas relacionada ao
desenvolvimento da aptidao fisica, tem definido um quadro em que o ensino
tem cedido lugar a uma prética de exercicios corporais dissociado das reais
necessidades dos escolares. Quanto a esse aspecto, tem-se alertado que a
promocdo da saude abordada num sentido exclusivamente biolégico devera
inibir o dominio e o encorajamento de atitudes favoraveis a propria saude, nao
permitindo que novos conhecimentos sejam incorporados de forma integrada e
duradoura em direcdo a uma auto-independéncia em termos de decisdes
quanto a adocdo de um estilo de vida saudavel (GUEDES & GUEDES, 1995).

E possivel perceber o incentivo & préatica da atividade fisica com fins
voltados a aptidao fisica para a saude durante, e apdés o periodo de
escolarizagdo, como sendo o objetivo principal da Educacéo Fisica escolar. Por
isso, sera proposto nesse trabalho diversas ramificacdes do treinamento de
forca, a fim de que possam estar presentes como conteudos de educacédo
fisica voltados a construcao da autonomia e da transferéncia do tema para 0s
hébitos de vida de estudantes do ensino médio.

A necessidade do treinamento especializado, nesse caso o treinamento
de forca, ser um conteudo especifico, gera uma clareza na qual o elemento
central é a apropriacdo destes conhecimentos para o autogerenciamento de
suas praticas regulares e moderadas, buscando, assim, a melhoria da

qualidade de vida.

Analisando a presenca do tema Treinamento dentro da escola, pode-se
observar um predominio de aspectos biolégicos e quantitativos, ficando em
segundo plano os aspectos culturais, econémicos e sociais. Ou seja, 0 sentido
gue se da ao conceito citado expressa uma desarticulacdo com a realidade
social concreta a qual o aluno esta submetido, ndo importando a construcéo

socio-histérica dos corpos envolvidos no processo.

Desta forma, torna-se descontextualizada e desarticulada enquanto
conhecimento a ser apreendido numa perspectiva critica como conteddo nas
aulas de Educacdo Fisica, predominando a sua realizacdo através de uma

mera pratica destituida de reflexao tedrica.



Martins, Pereira, e Amaral (2007) observaram que, como principal
consequéncia da centralizacdo do debate sobre a saude na Educacgéo Fisica
nas dimensbes da aptiddo fisica, de natureza individual e biologica, em
detrimento de outros aspectos como o0 social, a Educagdo Fisica
descaracteriza-se frente a funcéo social da escola como instancia formativa, de

cunho reflexivo, configurando-se como um fazer unicamente pratico.

Nas aulas ministradas no estdgio, essas caracteristicas puderam ser
percebidas quando notdvamos que alguns alunos ndo tinham a menor
experiéncia em relacao ao treinamento de forca. O engajamento daqueles que
ja tinham uma base e possuiam essa pratica na sua rotina era muito maior do

gue daqueles que nao se exercitavam.

Além disso, era nitida a preferéncia dos alunos pela aprendizagem dos
esportes, resistindo a contedados ministrados de forma mais tedrica, a fim de
gerar um embasamento sobre o0 mesmo, para depois ser transferido para a
pratica. Por isso, ao final do estagio, pude chegar a conclusdo de que é
importante oferecer novos conteltdos aos alunos, mas € preciso ter cuidado
com a forma com que tal contetdo pode ser trabalhado abrangendo o contexto
e a realidade desses individuos, fazendo-os dar sentido a tal tema e pratica,

podendo assim, transferir esses conhecimentos para o cotidiano fora da escola.

As experiéncias de pratica da atividade fisica a que sdo submetidos os
escolares, tornam-se aspectos fundamentais a serem controlados nos
programas de educacéo fisica. Contudo, se o objetivo estabelecido for alcancar
metas educacionais direcionadas a atividade fisica relacionada a saude, torna-
se imprescindivel que seus conteudos deixem a superficialidade das atividades
praticas e se aprofundem em uma base de conhecimentos que possa oferecer
aos escolares acesso as informacdes direcionadas ao dominio de conceitos e

referenciais tedricos.

Outro fato a ser considerado, e que esteve presente nas aulas do
estagio, é o desconhecimento dos conteudos da disciplina Educacgao Fisica por
parte dos alunos. Ndo ha um entendimento do porqué da sua existéncia em
uma grade curricular. Por isso, seria importante também que houvesse uma

espécie de “ensino sobre o que ser ensinado”, para que os alunos se deparem



nao s6 com a importancia dessa disciplina, mas também com a variedade de

conteudos que eles tém direito a aprender.

Por isso, além dos beneficios imediatos atribuidos a realizacdo de
esforcos fisicos adequados na infancia e na adolescéncia, evidéncias apontam
que as experiéncias positivas associadas a pratica de atividades fisicas
vivenciadas nessas idades se caracterizam como importantes atributos no
desenvolvimento de atitudes, habilidades e hébitos que podem auxiliar
futuramente na adog¢do de um estilo de vida ativo fisicamente na idade

adulta.(GUEDES; GUEDES ,1997,p.49)

Assim, a proposta feita nesse trabalho terd enfoque em uma capacidade
da aptidao fisica, a forca, buscando sua relacdo com a saude e se afirmando
em programas de praticas corporais escolhidos pelos alunos apds o periodo
escolar. Os contetudos sdo pensados para serem ministrados teoricamente e
depois aplicados na pratica, ndo se restringindo somente a aulas tedricas ou
somente a aulas préticas, mas sim associando as duas formas de ensino a fim

de que a aprendizagem seja mais concreta.

4.1 Proposta de Trato com o Tema Treinamento de Forca nas Aulas de
Educacéo Fisica para Turmas do Ensino Médio
Objetivo de Ensino: Compreender treinamento de forca articulando com suas

Atividades de Vida Diarias.

Metodologias de Ensino: Aulas expositivas; atividades de seminario; revisao
em bases de dados. Confecgcédo de planos de treinamento para eles mesmos
(alunos). Execucao dos Planos de forma compartilhada, em aula.

Recursos Materiais: sala de aula; uma quadra; data show; computador;
colchonetes; elasticos de diferentes intensidades; livros de anatomia (baseado
nos recursos materiais da Escola onde realizei o estadgio de docéncia da

Educacéo Fisica do Ensino Médio em 2018-1).
Conteudo Programaético (listagem):
Conceito de Treinamento de Forga.

Importancia de treinar Forca (beneficios agudos e crénicos).



Onde a forca esta presente e sua aplicacdo em diferentes esportes e

atividades.

Adaptacbes agudas e crbnicas — adaptacdes neurais (recrutamento de
unidades motoras, sincronizagdo dos disparos elétricos...), adaptacdes

morfologicas (espessura muscular).
Impacto na presséo arterial de forma aguda e crénica.

Anatomia do corpo — estrutura da fibora muscular (unidade

motora,motoneurdnio).
Anatomia do corpo — grupos musculares.

Como ocorre a contracdo e seus tipos (dinamica — concéntrica, excéntrica;

estatica — isométrica).
Processos fisiolégicosda contracdo muscular (sarcémeros).

Tipos de fibras musculares e como se comportam no exercicio — tipo | e Il —

bioenergética do exercicio.

Respostas metabdlicas ao treinamento de forca: dispéndio energético.
Equilibrio muscular — agonistas e antagonistas — avaliacdo postural.
Forca e sexualidade — relacdo com puberdade e horménios.

Forca para criancas e jovens.

Forca e estética — vigorexia.

Forca e saude — anabolizantes.

Forca na terceira idade.

Dano muscular.

Forca e nutricdo — relacdo dos suplementos alimentares — proteina.

Principios do Treinamento de Forca (sobrecarga, especificidade,

reversibilidade).



ImplicacGes do excesso de Treinamento de Forgca — overtraining—rabdomidlise.

Avaliacao: prova escrita; apresentacao oral; entrega dos planos de
treinamento individuais; andlise da execuc¢éo dos planos de treinamento pelos

proprios colegas.

Avaliacao da Proposta com os alunos.



5. DISCUSSAO
Na pesquisa de Souza (2017), houve um foco somente no procedimento.

Ou seja, foi possivel identificar na literatura a priorizagdo do procedimento em
detrimento de uma perspectiva conceitual. Na proposta que apresento aqui,
neste TCC, a prioridade € a compreensao dos conceitos do treinamento de
forca e a articulacdo com as atividades de vida diarias dos jovens em fase de

escolarizagéo.

Entendo que a priorizagdo dos conceitos nesta proposta se da em
funcd@o da revisdo de literatura e de minha propria experiéncia no estagio de
docéncia da Educacdo Fisica no Ensino Meédio. Pude identificar que ha
dificuldade por parte dos alunos em discutir e explorar o conceito com
atividades préticas. A partir das propostas de Fraga e Gonzalez (2009), sobre o
ensino das capacidades fisicas pautadas majoritamente em conhecimentos
sobre treinamento e suas formas, entendo que a proposta que apresento visa
estabelecer um aprofundamento maior e mais especifico do tema saude, ao

focar no treinamento de forca e no publico especifico dos jovens.

No caso do treinamento de forca, de acordo com Braga (2007), trabalhar
com o treinamento de for¢ca dentro da escola resultou em aumentos de forca
em suas trés expressdes. Em seu estudo constatou-se que 12 semanas sdo
suficientes para que exista aumento significativo de forca maxima, explosiva e
de resisténcia em criancas de 10 a 14 anos. Porém, nota-se que 0 mesmo é
um estudo procedimental, com objetivo de avaliar ganhos através de uma

pratica.

Por outro lado, Ulasowicz e Peixoto (2004) descreveram o processo de
ensino aprendizagem sobre o sistema cardiovascular em alunos de sétima e
oitava séries e verificaram a importancia que os mesmos deram aos conteddos
conceituais e procedimentais, concluindo que os alunos responderam de forma
positiva as aulas trabalhadas conceitualmente, tanto na questdo avaliativa

guanto de opinido.

Em um estudo de caso realizado por Rodrigues e Darido (2008), foram
descritas as dificuldades e alternativas encontradas por uma professora com

mestrado em Educacédo Fisica, na implementacao de propostas baseadas nas



trés dimensodes dos conteudos. Notou-se que havia uma inter-relacao entre as
dimensbes procedimental e conceitual dos contetdos, desenvolvendo-as
integradamente, sem uma compartimentalizagdo entre os blocos, ministrando

aulas de forma contextualizada, facilitando a compreenséao dos alunos.

Em outro estudo, realizado por Barros e Darido (2009), é feita uma
analise acerca das aulas de dois professores mestres em educacdo fisica
escolar, que tratam da dimensdo conceitual dos conteddos com turmas de
ensino fundamental. Notou-se um predominio de temas relacionados a
anatomia, nutricdo, habilidades motoras, fisiologia, saude, capacidades fisicas,
treinamento, além de aspectos histéricos,sociais, econdmicos, politicos, estéticos

e culturais das praticas integrantes da cultura corporal de movimento.

Outro ponto destacado pelos autores ap0s a observacdo das aulas foi o
cuidado que os professores tinham ao trabalharem conteddos considerando os
conhecimentos prévios dos alunos, iniciando o trato dos temas por algo mais
proximo da realidade presente que os cercava, proporcionando maior sentido ao

assunto.

Além disso, cabe ressaltar que as pesquisas realizadas com o objetivo
de analisar o ensino aprendizagem de conteludos conceituais tém, em sua
maior parte, alunos de ensino fundamental. Pode-se reconhecer que em
determinados segmentos de ensino, pelas caracteristicas préprias dos estagios
de desenvolvimento em que os alunos se encontram, algum predominio de
uma das dimensdes. Por exemplo que no Ensino Médio seja mais propicio para
a ampliacao e aprofundamento de conteudos envolvendo conceitos e fatos que

no Ensino Infantil.

Conforme vivenciei em meu estagio de docéncia em Educacao Fisica no
ensino médio, pude perceber uma realidade diferente nesse trato de
conteudos, resultando em uma maior resisténcia por parte dos jovens, 0 que
poderia ser esclarecido em futuros estudos, levando-se em conta o

acolhimento de conteddos conceituais por turmas do Ensino Médio também.

Por fim, assim como tratado no mesmo estudo de Barros e Darido

(2009), é importante que ndo se trabalhe a troca da Educacdo Fisica



tradicional, baseada em conteudos procedimentais, impondo uma abordagem
de dimensdo somente conceitual, pois fazendo isso, estariamos
descaracterizando as aulas de Educacdo Fisica na escola, empobrecendo a
formacdo do aluno e sua formacéo de cidadania, uma vez que os conteudos
trabalhados de forma procedimental também sao essenciais para a

aprendizagem da forma conceitual.



6. CONCLUSAO
Este trabalho de conclusdo de Curso teve como objetivo desenvolver

uma proposta com o tema Treinamento de Forca nas aulas de Educacao
Fisica do Ensino Médio, pensando na articulacdo desse tema com as
atividades de vida diarias dos jovens. Buscou propor o trato do tema
treinamento de forca nas aulas de Educacdo Fisica do Ensino Médio,
enfatizando conteudos de dimenséo conceitual, e ndo protocolos de avaliacdo
de forca. Durante a realizacdo do estagio de docéncia da Educacao Fisica no
Ensino Médio, me deparei com a situacdo de aprendizagem do tema saude e,
pontualmente, de aspectos do treinamento de forga. A partir de alguns dilemas
e limites que emergiram no trato deste tema com os alunos, nas aulas de
Educacdo Fisica, pensei neste trabalho de conclusdo como uma forma de
produzir um conhecimento que me possibilitasse responder as questdes de
uma forma propositiva. Entdo, surgiu a ideia da realizacdo deste TCC, como
uma proposta para desenvolver o Treinamento de Forgca nas aulas de
Educacéo Fisica no Ensino Médio.

Retomando a énfase do ensino do conteddo em uma dimenséo
conceitual e ndo em protocolos de avaliacdo, em prescri¢cdes, ainda que 0s
estudos citados nesse trabalho indiqguem que treinar forca com criancas e
jovens na escola resulta em aumentos dessa capacidade fisica de forma
significativa, entendo, ap0s realizar este estudo, que se deve destacar o trato

desse assunto além da forma procedimental, conforme proposto aqui.

Ficou claro que a renovacdo da Educacao Fisica na escola continua e
que, cada vez mais, professores da area estdo buscando subsidios para
apoiarem os conteudos trabalhados em aula, levando em conta o contexto e as
experiéncias de vida dos alunos, buscando relacionar o ensino aprendizagem
com o cotidiano extracurricular dos jovens. Na elaboracdo da proposta,
considerei tudo que estivesse ao alcance das possibilidades de desenvolver a
aprendizagem sobre treinamento de forca nas aulas de Educagdo Fisica,
considerando a construgcdo de um processo de autonomia do estudante na
articulacéao entre sua realidade, suas atividades de vida diarias e a apropriacao

conceitual sobre saude e treinamento de for¢ca. Penso que a resolucdo de



problemas que emergem das aulas pode ser fundamental para construir essa

aprendizagem com os alunos.

Com essa mesma proposta de renovacgao foi proposto este trabalho, a
fim de desmembrar a relagdo treinamento de forca/avaliacdo, ou seja,
buscando que jovens consigam concretizar suas aprendizagens acerca do
tema treinamento de forca, identificando o mesmo em suas atividades
cotidianas e transferindo os conhecimentos para a pratica, desenvolvendo

hébitos de vida saudaveis através da prética regular de atividades fisicas.

Entendo que o estudo foi importante, do ponto de vista académico, para
responder e dar sentido as questdes que emergiram da realizacdo do estagio
de docéncia da Educacédo Fisica no Ensino Médio. O aspecto reflexivo foi
central para articular algo do meu interesse (o treinamento de forca), com as
experiéncias empiricas do estagio. Talvez se tivesse mais tempo, poderia
aplicar com os estudantes a proposta e avaliar, qualitativamente, como
entendem e aprendem sobre o tema da saude e do treinamento de forca. Vejo
possibilidades em estudos e pesquisas assim, que produzem reflexdo a partir
de experiéncias concretas, pois a identificacdo com as tematicas € fundamental
para repensar os processos formativos de professores de Educacdo Fisica

para atuar na escola.
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