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ANALISE DAS CAPACIDADES FiSICAS BASICAS DE PRATICANTES DE ATLETISMO NO
GINASIO EXPERIMENTAL OLIMPICO DO RIO DE JANEIRO: UM ESTUDO RETROSPECTIVO

RESUMO

Este estudo retrospectivo longitudinal teve
como objetivo comparar o desempenho
cardiorrespiratério, a forca muscular e a
velocidade de escolares (11 a 15 anos)
praticantes de atletismo, treinados no Ginasio
Experimental Olimpico (GEO), da Cidade do
Rio de Janeiro-RJ, nas modalidades corrida de
100m, corrida de 400m e lancamento de
pelota. Cento e dezoito escolares foram
divididos em dois grupos: G 1. estudantes do
8° e 9°ano, que treinaram 5 vezes por semana
nas modalidades corrida de 100m (n=32);
corrida de 400m (n=18) e lancamento de
pelota (n=20); G 2: estudantes do 6° e 7° ano,
que treinaram 3 vezes por semana nas
modalidades corrida de 100m (n=20); corrida
de 400m (n=15) e lancamento de pelota
(n=13). Foram coletados dados
antropométricos, de impulsdo horizontal e
vertical, lancamento de medicine ball, corrida
de 20 metros e corrida de 6 minutos, antes e
apos o periodo de treinamento. Utilizou-se o
teste de Wilcoxon para andlise intragrupos e
de Mann Whitney para analise intergrupos. Foi
determinada a porcentagem de variacdo
(delta), utilizando-se o método de Kruskall
Walllis seguido de Dunn. Considerou-se o nivel
de significancia de 5%. Os dados
antropométricos (massa corporal, estatura e
IMC) nao sofreram alteracdo durante o periodo
de treinamento em quaisquer modalidades
(p>0,05). Em todas as modalidades houve
melhora significativa da forca de membros
inferiores, da forca de membros superiores
(medicine ball) e da aptiddo cardiorrespiratéria
(corrida de 6 min) apés o treinamento.
Entretanto, a velocidade n&o apresentou
melhora significativa. Conclui-se que um
programa de intervencdo em escola de
periodo integral, com uma frequéncia semanal
de 3 a 5 vezes, durante 2 horas, melhora o
padréo de aptidao fisica de escolares.
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ABSTRACT

Analysis of the basic physical capacities of
athletics practicers at the olympic experimental
gym of rio de janeiro: a retrospective study

This longitudinal retrospective study aimed to
compare the cardiopulmonary performance,
muscular strength and speed of athletes
practicing athletics (11 to 15 years old), trained
at the Olympic Experimental Gymnasium
(GEO), in the City of Rio de Janeiro, in the
100m run modes, 400m run and ball throw.
One hundred and eighteen schoolchildren
were divided into two groups: G 1: 8th and 9th
grade students, who trained 5 times a week in
100 m run modalities (n = 32); 400 m run (n =
18) and ball throw (n = 20); G 2: 6th and 7th
year students, who trained 3 times a week in
100 m running modalities (n = 20); 400 m run
(n = 15) and ball throw (n = 13).
Anthropometric data were collected, with
horizontal and vertical impulsion, medicine ball,
20-meter run and 6-minute run before and after
the training period. The Wilcoxon test was
used for intragroup analysis and Mann Whitnhey
test for intergroup analysis. The percentage of
variation (delta) was determined using the
Kruskall Wallis method followed by Dunn. The
level of significance was set at 5%.
Anthropometric data (body mass, height and
BMI) did not change during the training period
in any of the modalities (p> 0.05). In all
modalities there was significant improvement
of lower limb strength, upper limb strength
(medicine ball) and cardiorespiratory fithess (6
min run) after training. However, the velocity
did not show significant improvement. It was
concluded that a full-time school intervention
program, with a weekly frequency of 3 to 5
times for 2 hours, improves the physical fitness
of schoolchildren.

Key words: Human Movement. Athletics.
Physical aptitude.
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INTRODUCAO

O esporte é reconhecido pela sua
pluralidade como promotor de saude, de
educacdo e da formacdo humana. Sua
representatividade pode se dar formalmente,
como transmissdo de  conhecimentos
sistematizados e regras pré-definidas, ou
ainda, informalmente, como bem cultural e
prazer de quem o pratica (Silva e Silva, 2014).

Os movimentos naturais de caminhar,
correr, saltar e lancar sdo inatos do ser
humano. A crianga que executa esses
movimentos na escola, com as aulas de
Educacdo Fisica, tera a oportunidade de
aperfeicoa-los (Silva Marques e lora, 2009).

Nao existe um “modelo” de pratica de
educacdo fisica escolar no Brasil. A Lei de
Diretrizes e Bases da Educacdo Nacional
(LDB 9394 /96) nao cita o numero minimo de
aulas a serem ministradas. Na maioria dos
estados e municipios as aulas sdo ministradas
duas vezes por semana, durante 50 minutos.

Nos dias atuais a educacdo fisica
escolar é reconhecida como formadora de
cidadéos (Darido e Rangel, 2005; LDB, 2008).

Apesar da importancia da contribuicdo
da Educacdo Fisica Escolar e seus propdsitos
para a formacdo dos educandos, ndo existe
nenhuma Lei que impeca que Estados e
Municipios possam ter mais de uma aula de
Educacé@o Fisica por semana na Educacao
Bésica.

Considerando o] valor do
desenvolvimento esportivo, a Prefeitura do Rio
de Janeiro criou por meio do Decreto N°
35.261, de 19 de margo de 2012, o Ginasio
Experimental Olimpico (GEO), que inclui
alunos do 6° ao 9° ano do ensino fundamental.
Trata-se de um projeto inovador de ensino de
tempo integral, em escolas com qualidade
pedagbgica e exceléncia na preparagdo
esportiva. Inspirado nos Jogos Olimpicos de
2016, o GEO oferece toda condicdo aos
alunos com aptiddes esportivas para
desenvolverem seu potencial (Silva e Silva,
2014).

O GEO oferece um programa de
exercicios fisicos sistematizados, englobando
os desportos: atletismo, natacdo, voleibol,
ténis de mesa, judd, badminton e futebol
(Silva, 2014). Os exercicios fisicos propostos
pelo GEO envolvem treinamentos especificos
para cada modalidade desportiva (Guagliardi
Junior, 2014).

Em termos de exercicios fisicos, o
GEO pode impactar de maneira bastante

positiva, pois os niveis de aptiddo fisica de
escolares da faixa etéria estudada evoluem
consideravelmente quando recebem
orientacdo cuidadosa no que se refere aos
seus objetivos e métodos.

Além disso, os escolares comecgarem
a ter experiéncias que envolvem confianca,
autoimagem, auto percepcdo e cidadania. As
criancas necessitam de praticas regulares de
exercicios  fisicos para um  melhor
desenvolvimento  social, intelectual e/ou
cognitivo e motor, o que ira interferir na
melhora do desempenho académico (Rubio,
2000).

O ambiente escolar é um local
privilegiado para a elaboracéo de programas
de intervencao voltados para a aptidao fisica
(Fiorante e Pellegrinotti, 2017).

A realizacdo de um programa
periodizado de exercicios fisicos no ambito
escolar promove ganhos relevantes na aptidao
fisica das criancas e adolescentes,
promovendo uma préatica esportiva de forma
planejada e estruturada (Maziero, 2015).

Fatores organicos e neuromusculares
sdo apontados como indicadores de saulde
das pessoas desde a infancia até a terceira
idade. a pratica de exercicio fisico regular e a
manutencdo de niveis adequados de aptiddo
fisica tém sido reconhecidas por efeitos
benéficos a salde, sendo possivel relacionar
com a prevencao de doencas
cardiovasculares, obesidade, diabetes,
osteoporose, entre outras (Farias e
colaboradores 2010).

Nessa direc@o, este estudo objetiva
identificar a efetividade de um treinamento
aplicado pelo GEO sobre as capacidades
fisicas basicas de estudantes praticantes de
atletismo.

MATERIAIS E METODOS
Delineamento da pesquisa

Trata-se de um estudo retrospectivo,
longitudinal, que analisou as avaliagcbes
realizadas durante seis meses de treinamento
na modalidade Atletismo no GEO.

O presente estudo foi aprovado pelo
comité de Etica e Pesquisa da UNIMEP,
protocolo n°: 2.269.388/17.
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Populacéo e critérios

Participaram do estudo 118
estudantes praticantes de atletismo, divididos
em dois grupos:

- Grupo 1: estudantes do 8° e do 9°ano, que
treinaram 5 vezes por semana, divididos nas
modalidades corrida de 100m (n=32); corrida
de 400m (n=18) e lancamento de pelota
(n=20);

- Grupo 2: estudantes do 6°e do 7° ano, que
treinaram 3 vezes por semana, divididos nas
modalidades corrida de 100m (n=20); corrida
de 400m (n=15) e lancamento de pelota
(n=13).

Os voluntarios de ambos os grupos
treinaram durante 2 horas por dia, sendo a
primeira hora destinada ao treinamento da
modalidade especifica e a segunda hora
destinada a exercicios de musculagdo. As
avaliacBes foram realizadas antes do inicio do
treinamento (fevereiro de 2015) e apds o seu
término (agosto de 2015), no GEO.

Todos os testes aplicados na
avaliacdo foram padronizados e validados por
orgaos especializados reconhecidos nacional
e internacionalmente, apresentando riscos
minimos, pois os protocolos estdo adequados
a faixa etéria para diminuir os riscos de les6es
e de gestos complexos que impossibilitem a

(Johnson e Nelson, 1979).

As sessdes de treinamento do
Lancamento de Pelota, da Corrida de
100metros e da Corrida de 400 metros tinham
duracdo de uma hora, sendo destinados cinco
minutos para aquecimento, 45 minutos de para
o treino principal e os 10 minutos finais para
alongamento ativo. As sessdes de exercicios

realizacdo dos mesmos (Carnaval, 1997;
Johnson e Nelson, 1979; Proesp-BR, 2007,
2012).

Instrumentos de Coleta de Dados

Para este estudo, foram coletados os
seguintes dados: indice de massa corporal
(IMC); Forca de Membros Superiores; Forca
de Membros Inferiores; Velocidade e
Resisténcia Cardiorrespiratoria.

Os alunos e responsaveis assinam um
termo livre de esclarecimento e consentimento
a respeito da coleta e testes a serem
realizados pelo GEO, sendo estes dados
utilizados para fins de acompanhamento de
performance e escolha/montagem das equipes
competitivas.

AvaliacOes e procedimentos

As avaliagbes foram realizadas nos
meses de fevereiro e agosto de 2015, por dois
professores de educacdo fisica do GEO,
responsaveis pelo atletismo. Um deles avaliou
0s participantes que treinavam 3 vezes e outro
0s participantes que treinavam 5 vezes por
semana, antes e apoés o treinamento.

A figura 1 e a figura 2, mostram 2
(dois) dos alunos do GEO executando 2 (dois)
dos 5 (cinco) testes que foram mensurados no
periodo do presente estudo.

Figura 2 - Teste de Velocidade de Deslocamento

(corrida de 20m) (Gaya e Silva, 2007).

especificos das trés modalidades eram
realizadas em intensidades moderadas.

Todos os atletas envolvidos na
pesquisa realizaram treinamento de reforco
muscular na sala de musculagédo do GEO. As
sessbes de treinamento de forca (TF) eram
realizadas as segundas, quartas e sextas-
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feiras para os alunos do 6° e do 7° ano, e de
segunda a sexta-feira para os alunos do 8° e
do 9° ano. O treinamento era dividido em
aquecimento de 10 minutos na esteira ou
bicicleta; 40 minutos de TF, e 10 minutos de

alongamento passivo, perfazendo assim uma
hora de sesséo por dia.

O Quadro 1 apresenta como foi
dividido o treinamento do GEO na sala de
musculacéo.

Quadro 1 - Divisdo do treinamento na sala de musculagdo do GEO, por periodo.

Segunda-feira 10 exercicios, apenas membros inferiores, incluindo treinamento pliométrico
(6°, 7°, 8° € 9° ano)
Terca-feira 30 minutos de treinamento intervalado na esteira, seguido de exercicios pliométricos com trés séries de 6
(8°e 9° ano) a 10 repeticdes para os membros superiores (puxada pela frente no pulley com antebraco em pronacgéo)
Quarta-feira . . . . . L
10 exercicios de membros superiores, incluindo treinamento pliométrico
(6°, 7°, 8° € 9° ano) P p
Quinta-feira Trés séries de 6 a 10 RM de exercicios para os membros inferiores (leg press inclinado), seguido de 30
(8°e 9° ano) minutos de treinamento intervalado na esteira, incluindo treinamento pliométrico
Sexta-feira Os alunos realizavam de 5 a 6 exercicios de membros inferiores e 5 a 6 exercicios de membros
(6°, 7°, 8° € 9° ano) | superiores, totalizando no maximo 12 exercicios neste dia, incluindo treinamento pliométrico

Andlise de dados

Os dados foram tabulados em uma
planilha do Excel para comparacéo inter e intra
grupos.

As varidveis quantitativas (idade,
massa corporal, estatura e IMC) foram
resumidas em médias e desvios padrdes.

Para os resultados dos testes de
aptiddo fisica (impulsdo horizontal, impulsédo
vertical, Medicine Ball, corrida 20 m e corrida 6
min) utilizou-se o teste de Wilcoxon para
analise intragrupo e o teste de Mann Whithey
para analise intergrupos.

Foi determinada a % de variacdo
(delta), utilizando-se o método de Kruskall
Walllis seguido de DUNN.

Considerou-se o nivel de significancia
de 5%. As analises foram processadas com
uso do SPSS 22.0 e do bioestat 5.3.

RESULTADOS

A tabela 1 apresenta os dados
antropométricos e os resultados dos testes de
aptiddo fisica para as modalidades Corrida de
100 m, Corrida de 400 m e Lancamento de
Pelota, na frequéncia de treinamento de 3x
semana.

No grupo que treinou 3 vezes por
semana, a idade e os dados antropométricos
(peso, estatura e IMC) ndo sofreram alteracao
durante o periodo de treinamento (6 meses)
em quaisquer modalidades, mostrando que os
dados dos voluntarios para as diferentes
modalidades eram homogéneos. Da mesma
forma, quando as 3 modalidades foram
comparadas, ndo houve diferenca entre elas.

Em todas as modalidades houve
melhora significativa da forca de membros
inferiores (impulsdo vertical e horizontal), da
forca de membros superiores (medicine ball) e
da aptiddo cardiorrespiratoria (corrida de 6
minutos) apds o treinamento. Entretanto, a
velocidade (corrida de 20 metros) néo
apresentou melhora significativa.

Quando as 3 modalidades foram
comparadas, a forca de membros inferiores
aumentou nas modalidades corrida 100 m e
lancamento de pelota em relacdo a corrida de
400 m (p<0,05). A forca de membros
superiores foi menor na modalidade
lancamento de pelota (p<0,05). A aptiddo
cardiorrespiratéria foi significativamente maior
na modalidade lancamento de pelota em
relacé@o as demais (p<0,05).

A tabela 2 apresenta os dados
antropométricos e os resultados dos testes de
aptidao fisica para as modalidades Corrida de
100 m, Corrida de 400 m e Lancamento de
Pelota, na frequéncia de treinamento de 5x
semana.

Observa-se que 0 peso, estatura e o
IMC néo sofreram altera¢des significativas nos
voluntarios que treinaram 5 vezes por semana,
apés 6 meses de treinamento. Por outro lado,
a impulsdo horizontal e vertical (forca de
membros inferiores), medicine ball (forca de
membros superiores) e corrida de 6 minutos
(aptiddo cardiorrespiratoria) apresentaram
melhora significativa apds o treinamento em
todas as modalidades, enquanto a corrida de
20 m (velocidade) ndo sofreu alteragdo
significativa.

Quando as trés modalidades foram
comparadas apoés treinamento com frequéncia
semanal de 5 vezes, a variagdo do peso
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corporal e do IMC pré e pos treinamento foi
significativamente diferente da modalidade
corrida 400 m, pois na modalidade langamento
de pelota houve reducdo do peso corporal
durante o periodo de treinamento, 0 que ndo
ocorreu nas demais modalidades.

Para as variaveis de aptidao fisica, na
impulsdo horizontal e impulsdo vertical a
variacdo dos valores pré e pos treinamento na
corrida 400 m foi menor que na corrida 100 m

treinamento na corrida 400 m foi maior que na
corrida 100 m (p<0,05).

No variavel lancamento de pelota, a
variagcdo dos valores pré e pds treinamento foi
menor que na corrida 100 m para impulsédo
horizontal e corrida 20 m (p<0,05) e maior que
na corrida 100 m para impulsdo vertical e
corrida 6 minutos (p<0,05). Em relacdo a
modalidade corrida 400 m, a variagdo dos
valores pré e pés treinamento foi menor nas

(p<0,05), enquanto no lancamento da
medicine ball a variacdo dos valores pré e pos

variaveis impulsdo vertical, medicine ball e
corrida 20 m e maior na variavel corrida 6
minutos (p<0,05).

Tabela 1 - Valores de média e DP dos dados antropomeétricos e dos testes de aptidao fisica nos periodos pré (Pré) e pds treinamento
(P6s), com frequéncia de 3x semana para as modalidades de Corrida de 100 m, Corrida de 400 m e Langamento de Pelota.

Variaveis Pré Pés P valor* A% Pré Pés P valor** A%

100m (n=20) 400m (n=15)
Idade 12,0+0,0 12,0+ 0,0 >0,05 0% 11,9+0,3 11,9+0,4 >0,05 0%
Peso 45,9 £ 8,0 46,3 + 8,3 >0,05 1% 43,9+6,9 44,3 £6,0 >0,05 1%
Estatura 16+0,1 1,6+0,1 >0,05 0% 1,6+0,1 1,6+0,1 >0,05 0%
IMC 15,0+ 0,7 15,1 +0,7 >0,05 1% 15,3+0,2 155+0,2 >0,05 1%
Impulséo horizontal (cm) 184,4 +13,4 188,7+ 14,1 0,000 2% 188,5+17,8 193,2+21,4 0,001 1%%
Impulséo Vertical (cm) 36,2+12,7 36,3+13,7 0,001 9% 34,4+143 37,1+148 0,002 2%%
Medicina ball (cm) 373,7+57,8 404,4 + 87,2 0,000 2% 305,6 + 43,1 332,7+77,8 0,001 2%
Corrida 20m (seg) 34+05 3,3+0,5 0,157 -3,2% 36+05 35+05 0,317 -3,3%
Corrida 6min (m) 1102,5 + 109,3 1113,8 + 110,0 0,001 1% 1101,5 + 136,9 1134,1 + 161,3 0,001 0,9%

Pré Pés P valor** A% P Valortt

Pelota (n=13) Kruskal Wallis
Idade 12,0+ 0,0 12,0+0,0 >0,05 0% >0,05
Peso 43,8+10,4 43,4+ 10,0 >0,05 -1% >0,05
Estatura 1,6 £0,2 1,6+0,2 >0,05 0% >0,05
IMC 16,7+ 0,6 16,3+ 0,5 >0,05 -1% >0,05
Impulséo horizontal (cm) 192,8 + 25,3 196,1 + 25,5 0,001 2%% 0,001
Impulséo Vertical (cm) 40,1 +11,4 42,6 +11,5 0,001 6%% 0,001
Medicina ball (cm) 374,2+ 63,0 377,6 £+62,6 0,001 1%t 0,001
Corrida 20m (seg) 3,3+0,6 3,23+0,6 0,317 -2,1% >0,05
Corrida 6min (m) 1109,2 + 123,3 1122,9 +£123,1 0,001 1,3%% 0,004

Legenda: * p valor intragrupo (100m) — nivel descritivo do teste de Wilcoxon. ** p valor intragrupo (400m) — nivel
descritivo do teste de Wilcoxon. *** p valor intragrupo (Pelota) — nivel descritivo do teste de Wilcoxon. t3p valor
intergrupos — nivel descritivo do teste de Kruskal Wallis, sendo que: 1 difere de 400 m; 1 difere de 100 m.

Tabela 2 - Valores de média e DP dos dados antropométricos e dos testes de aptidao fisica nos periodos pré (Pré) e pds treinamento
(Pés), com frequéncia de 5x semana para as modalidades de Corrida de 100 m, Corrida de 400 m e Lancamento de Pelota.

Variaveis Pré Pés P valor* A% Pré Pés P valor** A%

100m (n=32) 400m (n=18)
Idade 13,5+0,7 135+0,7 >0,05 0,0% 13,0+ 1,0 13,0+ 1,0 >0,05 0,0%
Peso 53,9+8,0 53,9+8,0 >0,05 0,0% 48,4 + 8,6 48,7 £ 8,7 >0,05 0,6%
Estatura 1,7+0,7 1,7+0,7 >0,05 0,0% 16+0,1 163+0,1 >0,05 0,0%
IMC 16,4 £0,7 16,4+ 0,7 >0,05 0,0% 16,0+ 0,3 16,1+0,3 >0,05 0,6%
Impulséo horizontal (cm) 212,1+31,0 216,8+31,4 0,000 2,3% 202,5+ 35,7 205,3+ 35,5 0,000 0,9%%
Impulséo Vertical (cm) 37,2+18,0 38,7+17,8 0,000 5,7% 40,5+ 13,8 41,5+ 13,8 0,000 2,2%%
Medicina ball (cm) 399,0 + 87,3 402,4 + 87,2 0,000 0,9% 386,6 + 108,1 393,4 +107,6 0,000 1,8%%
Corrida 20m (seg) 32+05 3,1+0,5 0,066 -5,0% 35+05 34+05 0,317 -4,0%
Corrida 6min (m) 1137,5 + 154,6 1147,3 + 154,4 0,000 0,9% 1202,2 + 199,4 1211,6 £ 199,1 0,000 0,8%

Pré Pés P valor** A% P Valortt

Pelota (n=20) Kruskal Wallis
ldade 14,2+0,8 14,2+0,8 >0,05 0,0% >0,05
Peso 62,1+5,0 61,8 +4,7 >0,05 -0,5%% 0,0009
Estatura 1,7+0,1 1,7+0,1 >0,05 0,0% >0,05
IMC 19,4+ 0,4 19,3+0,3 >0,05 -0,5%% 0,0009
Impulsédo horizontal (cm) 201,4+ 30,2 209,1+3,0 0,000 1,6%% 0,001
Impulséo Vertical (cm) 28,7+ 13,5 30,6 £ 13,6 0,000 10,8%t%t 0,001
Medicina ball (cm) 408,3 + 84,0 4175+ 83,8 0,000 1,2%%t 0,001
Corrida 20m (seg) 3,405 3,4+0,6 0,317 -3,4%t% 0,001
Corrida 6min (m) 1084,9 £ 110,4 1094,1 + 110,2 0,000 2,6%t1 0,001

Legenda: * p valor intragrupo (100m) — nivel descritivo do teste de Wilcoxon. ** p valor intragrupo (400m) — nivel
descritivo do teste de Wilcoxon. *** p valor intragrupo (Pelota) — nivel descritivo do teste de Wilcoxon. t1p valor
intergrupos — nivel descritivo do teste de Kruskal Wallis, sendo que: t difere de 400 m; £ difere de 100 m.

Revista Brasileira de Prescri¢éo e Fisiologia do Exercicio, Sdo Paulo. v.13. n.82. p.203-211. Mar./Abril. 2019. ISSN 1981-9900.



208

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versdo eletrénica

Periodico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br

www.rbpfex.com.br

DISCUSSAO

No grupo que treinou 3x por semana
nao houve alteracdo dos dados
antropométricos ao final do periodo de
treinamento.

Esse resultado poderia ser justificado
por se tratar de um periodo curto de tempo (6
meses) no qual ndo houve alteracdo da
estatura e, por se tratar de individuos que
realizavam exercicio fisico regularmente, a
massa corporal também foi mantida, o que
definiu a manutencgéo do IMC.

Os resultados apontam que o grupo
que treinou 3 vezes por semana, apresentou
melhoras significativas das variaveis poténcia
de membros inferiores, poténcia de membros
superiores e aptiddo cardiorrespiratéria apos o
treinamento, porém, a velocidade nao
apresentou melhora significativa. No presente
estudo, estava inserido no programa de
treinamento dos voluntarios muitos
treinamentos pliométricos (TP), que é um
método que utiliza o CAE (Ciclo
Alongamento Encurtamento), ou seja, uma
rapida acdo excéntrica seguida rapidamente
de uma acéo concéntrica.

O TP é um método excelente no
desenvolvimento da forca rédpida dos muasculos
e da capacidade reativa do sistema neuro-
muscular (Gorostiaga e colaboradores, 2009;
Marques Junior, 2009; Moura, 1988).

O treinamento pliométrico, que neste
grupo foi realizado 3 vezes por semana, &
utilizado como forma de avaliacdo e controle
do treinamento, bem como na forma de
exercicios durante as sessdes de treino, por
serem eficazes em aumentar a poténcia dos
membros (Castagna e colaboradores, 2009;
Coledam e colaboradores, 2013; Sedano e
colaboradores, 2011).

Tais fatores podem ter influenciado na
melhora da poténcia de membros inferiores e
membros superiores, pois 0os alunos do GEO
faziam trés sessbes semanais de TP durante o
periodo avaliado.

Machado Filho (2012) utilizando os
testes considerados pelo PROESP-BR,
avaliou e comparou as caracteristicas
antropométricas e a capacidade
neuromuscular de 24 escolares (11 a 13 anos)
numa escola publica de Guarulhos-SP.
Observou melhora significativa na poténcia de
membros inferiores, avaliada por meio do salto
horizontal, quando comparados os testes
inicial e final. Quando os resultados foram
comparados com o0s preconizados pelo

PROESP-Br, os indices de aptidao fisica dos
escolares daquela instituicao foram
classificados como “fraco”.

A musculacéo auxilia no aumento da
poténcia dos membros superiores e inferiores
(Nagano, Gerritsen e Fukashiro, 2000).

Nesse sentido, Alves (2016), Dantas
(2014) afirmam que treinamento com
sobrecarga em criangas e adolescentes, se
realizado da maneira correta, pode trazer
beneficios a saude, sendo praticamente nulos
0S riscos.

Assim sendo, considera-se que o0
treinamento proposto pelo GEO foi eficiente
para a melhora da poténcia dos membros
superiores e inferiores, uma vez que todos 0s
voluntarios da pesquisa realizaram reforco
muscular na sala de musculacgéo.

O Teste de Corrida e caminhada de 6
minutos €& frequentemente usado para
mensurar a aptiddo cardiorrespiratéria. Nesta
variavel houve melhora significativa da aptidao
fisica nas trés modalidades ao final do
treinamento, quando se comparou dentro dos
grupos.

Filin, Volkov (1998) e Weineck (2002)
afirmam que na Corrida e caminhada de 6
minutos os melhores desempenhos séo para o
grupo de maior faixa etaria.

Corroborando essa afirmacéo
Vasques, Silva e Lopes (2007) explicam que
as mudangas que ocorrem no sistema
cardiorrespiratorio (tamanho do coracdo ou
fatores dinamicos que influenciam a pré-carga
ventricular e a contratilidade) e na composi¢éo
corporal em fungdo do crescimento e
desenvolvimento fisico, facilitam um melhor
desempenho.

Damico, Junqueira e Machado Filho
(2013) utilizando os testes do PROESP-BR,
observaram aumento da velocidade em estudo
que avaliou a velocidade e a agilidade de
praticantes de futsal entre 10 e 12 anos. Os
resultados do presente estudo diferem destes,
pois ndo houve diferenca na velocidade entre
as modalidades estudadas.

A velocidade € uma capacidade motora
amplamente discutida como sendo bastante
complexa (Weineck, 2002).

E uma capacidade motora composta
por muitos fatores distintos (aptidao, fatores de
desenvolvimento de aprendizagem, fatores
sensorio-cognitivos e psicologicos, fatores
neurais e fatores  musculo-tendinosos)
(Hudson, Coelho e Garcia, 2011).

Charrua e Pinheiro (2011) afirmam
gue a velocidade é uma capacidade fisica que
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€ herdada geneticamente, por essa razdo o
seu aperfeicoamento comparado com outras
capacidades motoras € mais dificil. Tais
fatores podem ter interferido no desempenho
da velocidade nas modalidades estudadas.

O GEO utiliza um alto ndmero de
sprints com os atletas da corrida de 100m e do
lancamento de pelota. Tem sido demonstrado
gue o treinamento com sprints potencializa a
poténcia  anaerbébia, aer6bia, atividade
enzimatica glicolitica e oxidativa (Avelar, e
colaboradores, 2008; Markovic e
colaboradores, 2007; Nunes e colaboradores,
2012; Santa Cruz e colaboradores, 2015).

Tais fatores também podem explicar
um maior aumento da poténcia de membros
inferiores na corrida de 100m e no langcamento
de pelota.

Portanto, os resultados deste estudo
sugerem que alunos desenvolvem suas
aptiddes fisicas com maior exceléncia se uma
escola com um modelo inovador oferece as
condicbes necessarias para que eles
desenvolvam seu potencial, como é o caso do
GEO.

CONCLUSAO

Os voluntarios deste estudo
apresentaram melhoras significativas no
desempenho cardiorrespiratério, forca
muscular e velocidade apdés 6 meses de
treinamento no GEO, o que aponta que a
intervencdo  realizada  determinou  um
incremento nos niveis de aptiddo fisica dos
escolares.

Os resultados sugerem que um
programa de intervengcdo organizado e
estruturado  pode  contribuir para o
aprimoramento da for¢a, velocidade e
resisténcia cardiorrespiratéria, componentes
da aptidéo fisica.

Um programa de intervencdo em
escola de periodo integral, com frequéncia de
3 a 5 vezes por semana, foi efetivo para
provocar mudancas positivas no padrdo de
aptidao fisica de escolares.
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