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APRESENTACAO

Essa obra retine textos que retratam a experiéncia vivida pelas académicas e pelos académicos do curso
de Educagao Fisica da Universidade La Salle de Canoas. Sao relatos que se constituem como um primeiro
passo para a escrita cientifica e evidenciam o processo de exercicio da curiosidade epistemoldgica. Trata-se,
portanto, da articulagdo entre o ensino, a pesquisa e a extensao que marca o momento atual do ensino superior
brasileiro e da proposta lassalista, esta tltima centrada no “fazer para aprender”, buscando um processo de
ensino-aprendizagem que faca sentido ao estudante e no “ensinar a bem-viver, direcionando a juventude atual
ao protagonismo da transformacio social. Consiste em textos elaborados nas disciplinas de Avaliagdo em
Educagéo Fisica, ministrada pelo professor Me. Patrick da Silveira Gongalves, Ginastica Laboral, ministrada
pela professora Dra. Leda Sallete Ferri do Nascimento e Metodologia do Ensino dos Esportes Coletivos I,

ministrada pelo professor Me. José Rogério Vidal, todas desenvolvidas no primeiro semestre do ano de 2022.

Patrick da Silveira Gongalves

Coordenador do Curso de Educagéo Fisica



AVALIACAO FISICA EM ALUNOS DO CENTRO DE TREINAMENTO FISICO CAVERNA

Ingrid Grazziotin Jardim

1 Introdugao

O Centro de Treinamento Fisico Caverna existe h4 dois anos, tendo sido iniciado em meio a Pandemia
de COVID-19. E um espago que engloba aulas de Crosstraining, sempre buscando fortalecimento fisico e
também mental, especialmente em tempo de pandemia, quando o psicoldgico dos individuos como um todo
foi abalado. A Caverna possui cerca de 30 alunos, sendo que as aulas tém quantidade de check-ins limitada
a oito alunos por horario, para um melhor atendimento. O publico atendido varia entre 15 e 67 anos e o
sexo masculino predomina, sendo 70% da quantidade total de alunos. As aulas sdo ministradas pelos coaches
e também proprietarios do local: Henrique Jardim da Silva e Ingrid Grazziotin Jardim, sob supervisdo da

bacharela em Educagéo Fisica e egressa da Universidade La Salle, Vanessa Goldani Cruz.

O Crosstraining tem como objetivo promover a aptiddo fisica através do desenvolvimento de
diversas valéncias, tais como condicionamento cardiorrespiratorio, forca e resisténcia muscular, velocidade,
coordenagdo, agilidade e equilibrio. Isso é feito através da combinag¢do de movimentos que englobam exercicios
de levantamento de peso olimpico (LPO), movimentos ginasticos e movimentos de condicionamento aerdbio,
em geral, executados em alta intensidade (TIBANA, et al., 2018). Essa modalidade executa movimentos
multiarticulares em treinos de resisténcia aerdbia e muscular, bem como de for¢a muscular e todos os
movimentos podem ser adaptados para o aluno, por mais iniciante que ele seja na modalidade. Um dos
aspectos muito comentados dessa modalidade é o companheirismo e o senso de pertencimento que gera entre
os alunos, ja que os treinos sao feitos em grupos (BERGERON, et al., 2011). Por isso é interessante a questdo
da adaptagdo no treino, ja que o aluno iniciante podera treinar ao lado de um aluno avangado, nao precisando

haver separac¢do de turmas e ainda servindo de motivagdo para aquele que iniciou recentemente na turma.

Nessa modalidade, os nomes dos movimentos sdo em inglés, para padronizar, ja que sdo executados
no mundo inteiro da mesma forma e costuma-se dividir os treinos (que sio chamados de WOD, do inglés,

“Workout of The Day”, ou seja, treino do dia) em trés tipos:

« EMOM: do inglés, significa “Every Minute One Movement’, ou seja, a cada minuto, o aluno deve
executar um movimento especifico, uma sequéncia de movimentos. Ao finalizar a execug¢ao (que em
geral leva de 10 a 35 segundos), o aluno aguarda iniciar o préximo minuto para executar novamente
a mesma sequéncia até que cumpra a quantidade de séries estipuladas pelo treinador. Em geral, por
serem estimulos curtos, essa modelo de treinamento ativa a via da ATP-CP e da glicolise anaerdbia

latica, sao movimentos explosivos e de curta duragéo;

o AMRAP: doinglés, significa “As Many Repetitions As Possible”, ou seja, 0 maijor niimero de rounds ou
repeticdes possiveis dentro do tempo pré-estipulado pelo treinador. Nesse modelo de treinamento,
sao escolhidos alguns movimentos e o aluno deve executar as quantidades pré-determinadas até

terminar o tempo. Aqui cabe ao aluno se conhecer para saber dosar a intensidade do seu treino
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para nao fadigar antes do final do tempo, nem treinar leve demais e nao ter a resposta metabolica

desejada;

« FOR TIME: do inglés, “por tempo”, ou seja, o atleta tem um tempo especifico para executar uma
quantidade pré-determinada de rounds de alguns movimentos. Entdo, o treinador estipula o
nimero de rounds, quais movimentos serdo feitos e qual a carga oficial do treino e o aluno tem o
objetivo de finalizar esse treino o mais rapido possivel, tendo um tempo maximo (que é chamado de
“Time Cap”) como limitante, finalizando seu treino ali, independentemente de ter cumprido todo
o WOD ou nao.

Diferentemente das praticas aplicadas em academias de musculagdo, ndo é de praxe que se faca
anamnese e avaliacao fisica em alunos de Crosstrainings. Nao se sabe ao certo o porqué de isso nao acontecer,
entretanto, percebe-se que ha uma lacuna de suma importéancia a ser preenchida, especialmente devido ao
objetivo do Crosstraining ser promover a aptidao fisica. Afinal, como avaliar se o aluno esta melhorando suas

aptidoes fisicas se ndo tiver um pardmetro de medida?

No que se refere ao planejamento desta atividade extensionista, identificou-se a necessidade de inserir
na rotina do Centro de Treinamento Fisico Caverna a aplica¢ao da avaliacdo antropométrica em seus alunos,
como forma de parametrizar os resultados da periodiza¢ao aplicada nos alunos, bem como prevenir possiveis
doengas metabolicas advindas do sobrepeso e obesidade. Com base nisso, este trabalho tem o objetivo de
aplicar a avaliagdo antropométrica dos alunos do Centro de Treinamento Fisico Caverna. Para tal, os seguintes

objetivos especificos foram criados:
o Criar folder explicando a importéncia da avaliagdo fisica;
« Aplicar anamnese nos alunos;
o Aplicar avaliagdo antropométrica.
Para isso, as agdes a serem tomadas sao as seguintes:

Quadro 1: agdes para aplicacdo da atividade extensionista

Acio Como Quando Material
Criagdo de um folder que evidencie , ,
] o Criando material no
para os alunos a importancia de fazer Canva 20.06 Smartphone ou notebook
uma avalia¢ao fisica;
Criar um formulario online para
. Google Forms 20.06 Smartphone ou notebook
aplica¢ao da anamnese;
Agendar horari licagao d Através d d
gefl zir orarios par’a sflp icagao das ravés do grupo de 21.06 2 24.06 Smartphone
avaliacOes antropométricas; Whatsapp da Caverna
Paquimetro, adipdmetro e
o - . Utilizando método d o P
Aplicagdo da avaliagdo antropométrica Petrosk 21.06 a 24.06 fita métrica CESCORF;
Y Balanca Multilaser

Fonte: Elaborado pela autora
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Anamnese significa “trazer de volta a memoria” (Ana = trazer de volta, recordar; Mnese = memdria), ela
é definida como “primeira fase de um processo, na qual a coleta destes dados permite ao profissional de saude
identificar problemas, determinar diagnodsticos, planejar e implementar a sua assisténcia” (SANTOS; VEIGA;
ANDRADE, 2011, p. 356). Uma boa anamnese deve conter trés partes, sendo a primeira delas relacionada aos
aspectos gerais, tais como dados pessoais do aluno ou paciente, seguida dos aspectos nutricionais e, por fim,
aspectos relacionados a atividade fisica. Ja no que se refere a pratica de exercicios fisicos, propriamente ditos,
o instrumento mais utilizado é o PAR-Q (SHEPARD; COX; SIMPER, 1981 apud GONCALVES, 2022), um
questiondrio de prontiddo para a atividade fisica. Ele busca “identificar possiveis problemas de satde que se

apresentam como riscos a pratica de exercicios fisicos” (GONCALVES, 2022, p. 17).

De acordo com Nobrega (1986, apud SANTOS; GUIMARAES, 2002), hé alguns fatores que podem
alterar as caracteristicas fisicas do ser humano, sendo eles: habitos cotidianos, habitos alimentares, quantidade
de atividade fisica, condigdes socioeconomicas e culturais da familia, estado de desnutri¢do ou excesso de
alimentacdo. Todos esses fatores podem levar a alteracdes nas avaliagdes antropométricas, sendo que diversos
deles tém relacdo com o risco de doencas metabolicas (SANTOS; GUIMARAES, 2002). Por isso, ressalta-se
a importancia da aplicacdo de avaliagao antropométrica nos praticantes de Crosstraining, além da questao ja

mencionada referente @ mensuragdo do objetivo da modalidade.

2 Metodologia

A anamnese foi criada utilizando formuldrios do Google, no qual foram inseridas perguntas referentes
aos dados pessoais do aluno, seguidas do PAR-Q. Ao final, foi inserido também um Termo de Consentimento,
no qual o aluno deve assinalar SIM, caso tenha marcado afirmativo para alguma das questdes do questionario

de prontidio fisica.

As avaliagdes antropométricas utilizaram o protocolo de Petroski (1999), considerando que os alunos
sdo de descendéncia sul-brasileira e para afericio das medidas foi utilizado adipdmetro, paquimetro e fita

métrica CESCORE, para garantir a fidedignidade dos dados. A balanca digital utilizada foi da marca Multilaser.

3 Desenvolvimento

A criagdo do folder se deu no aplicativo Canva para smartphone e foi feita em formato de informativo.
O material foi muito bem aceito pelos alunos, uma vez que adotaram a ideia de fazer a avaliagdo fisica. De
acordo com o relato deles, ndo tinham percebido a necessidade de fazer a avaliagéo fisica até o momento, mas

agora entendem como ela pode parametrizar seus resultados.

A anamnese foi criada com base no questiondrio PAR-Q, como ja abordado acima. Além do questionario,
foram incluidas as informagoes pessoais dos alunos para utilizar como base de dados. Os alunos ja iniciaram

o seu preenchimento, sendo que, até o momento, foram respondidas oito anamneses.

As avaliagbes fisicas ja comegaram a ser feitas também, sendo que ja totalizam seis até o final deste

artigo. Como resultado das avaliagdes até o presente momento, foi possivel notar que 50% dos alunos estdo
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com o percentual de gordura entre a excelente e acima da média e 50% estao com o percentual entre a média e
o nivel muito ruim, considerando as tabelas para homens e mulheres de Pollock e Wilmore (1993), que podem
ser vistas abaixo:

Tabelas 2: Percentual de gordura para homens e mulheres

INivel /Idade 18- 25 26 - 35 36 - 45 46 - 55 56 - 65

Excelente 4a6% 8all% 10 a 14% 12a16% 132 18%
Bom 8a10% 12a15% 162 18% 18a20% 20a21%
Acima da Média 12a13% 16 a 18% 19a21% 21a23% 22a23%
Média 14 a16% 18a20% 21a23% 24 a25% 24 a25%
IAbaixo da Média 17 a20% 22 a24% 24 a 25% 26a27% 26a27%
Ruim 20 a 24% 20 a 24% 27 a29% 28 a 30% 28 a 30%
Muito Ruim 26 a 36% 28 a 36% 30 a39% 322 38% 322 38%

Nivel /Idade 18-25 26 - 35 36 - 45 46 - 55 56 - 65

Excelente 13a16% 14a16% 16 219% 17a21% 18a22%
Bom 17a19% 18a20% 20a23% 23a25% 24 a 26%
Acima da Média 20a22% 21a23% 242 26% 26 a 28% 27 a29%
Média 23a25% 24 a 25% 27 a29% 29a31% 30a32%
Abaixo da Média 26 a 28% 27 a29% 30a32% 32a34% 33a35%
Ruim 29a31% 31a33% 33a36% 35a38% 36a38%
Muito Ruim 33a43% 36a49% 38 a48% 39a50% 39a49%

Fonte: Adaptado de Pollock e Wilmore, 1993

4 Conclusao

A avaliagao fisica ¢ um instrumento que deveria ser aplicado em todos os Crosstrainings, uma vez que
permite a parametrizacao dos resultados obtidos no treinamento. Com base nela, é possivel ter metas realistas,
trazendo assim mais motivagdo para o aluno, ndo permitindo que ele se frustre ao longo do processo. Nao s6
referente a estética, mas principalmente no que diz respeito a satde, a avaliacao fisica é um importante meio
para se verificar a probabilidade de identificar e prevenir doengas cronicas, assim sendo, os profissionais da
saude devem utilizar com mais afinco essa ferramenta buscando promover a satide dos seus alunos. O objetivo
deste artigo foi concluido, uma vez que foram feitas avaliagdes fisicas nos alunos do Centro de Treinamento
Fisico Caverna. A partir desse momento, cabe aos profissionais do local darem seguimento a este projeto e,

futuramente refazerem as avaliacdes para poderem parametrizar os seus resultados.
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A PRATICA DE CICLISMO EM GRUPO COMO ATIVIDADE FISICA EM SAPUCAIA DO SUL:
BENEFICIOS E IMPACTOS CAUSADOS

Anderson Norclei Falfan da Silva
Flavio Barbosa da Silva
Indianara Silva dos Santos

Rosimeri Weschenfelder

1. Introduc¢ao

A pratica do ciclismo traz diversos beneficios. Entre eles, podemos citar aqueles relacionados ao sistema
cardiorrespiratorio, o baixo impacto nas articulagdes, a regulacao da pressao arterial e do colesterol, o controle
glicémico, dentre outros. Ainda, nos remetendo a infancia, podemos citar também o prazer de descobrir a
liberdade nas primeiras fases da vida, quando sentimos as primeiras gotas de adrenalina jorrando, fica dificil

nao levar isso pra vida.

No entanto, entendemos que pedalar vai além de sentir o prazer da diversdo em mover-se mais rapido
do que seus membros inferiores poderiam. O ato de pedalar é considerado uma atividade fisica, pois gera gasto
calorico.

Afinal, é uma modalidade que retine diversos beneficios: exige menos espaco nas vias, possui
flexibilidade na composigdo das rotas, demanda menos custos de manutengéo da sua infraestrutura,
néo polui o meio ambiente e, como ja dito, traz beneficios para a satde fisica e mental, além de
baixos custos de compra e de manutencio para o usudrio (NAKAMORYI, et al., 2015; MIRANDA;
VIEIRA, 2019).

Apds relembrar alguns motivos para pedalar, surgem algumas questdes: quem usa a bicicleta como
atividade fisica atualmente? Seria pela busca da diversao? Pela busca ao alto rendimento? Pensando nisso,
decidimos reunir questdes que estruturassem o perfil de um praticante de ciclismo em um questiondrio.
Perguntamos sobre a pratica em si, motivagdes, satide e lesdes. Perguntas estas que parecem simples, mas que
revelam a complexidade de praticar uma atividade fisica.

No ciclismo, como em qualquer outro esfor¢o desportivo, o corpo do atleta deve ter uma estrutura
solida e forte. Essa é a chave para se atingir o auge do desempenho, evitar lesdes e obter vida longa

no esporte. Para que vocé obtenha seu desempenho maximo, todos os sistemas devem operar em
harmonia e como uma unidade coordenada (SOVNDAL, 2010, p. 1).

Sovndal destaca a importancia que o corpo esteja operando em harmonia para uma boa pratica.
Compreende-se que nosso musculo exerce uma fun¢io indispensavel para a atividade de pedalar, nosso
sistema musculo esquelético ¢ denominado unidade motora. Ela é composta por uma unidade motora e fibras
musculares. Cada fibra muscular é composta por um sistema complexo de numerosas miofibrilas, pequenas
estruturas filamentosas agrupadas. Com a requisi¢do de mais ou menos fibras musculares no nosso corpo

geramos a a¢ao de nos movimentarmos.

O alongamento excessivo ou a falta de alongamento desperdica o potencial energético total do
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musculo. E por isso que o posicionamento adequado em sua bicicleta é tio importante (SOVNDAL,
2010, p. 3).

Nos perguntamos se estes praticantes tém ciéncia do esfor¢o exercido pelo seu proprio corpo durante
seus momentos de lazer com seu grupo de ciclismo. Sabemos que atualmente a populagao tem acesso a diversas
atividades fisicas, sejam elas, supervisionadas ou ndo, no entanto questionamos qual o prejuizo deste grupo em
seguir sem supervisdo de um profissional da area de Educagao Fisica. De qual forma este grupo seria beneficiado

com avaliagao fisica mensal, reforco muscular e alongamentos prescritos precisamente por um profissional.

Diante de tantas questdes, reformulamos nossos questionamentos e com o auxilio de um membro,
encaminhamos um formuldrio digital Google para o grupo de WhatsApp. Nao podemos negar a ansiedade em

formular o perfil deste grupo, para finalmente compreendermos as questdes levantadas.

2. Metodologia

A aplicagdo pratica da pesquisa foirealizada através de um questiondrio constituido por quinze perguntas,
na qual foram coletadas sessenta e cinco respostas onde cinquenta e nove respostas foram consideradas
validas. A anamnese foi conduzida de forma online, disponibilizada diariamente durante duas semanas, com
os participantes do grupo de ciclistas de Sapucaia do Sul, municipio localizado na regiao metropolitana de

Porto Alegre, capital do estado do Rio Grande do Sul.

3. Resultados

Com base nos dados coletados com os ciclistas, através da anamnese podemos identificar alguns fatores
relevantes que levam a pratica dessa atividade fisica, assim tragando um perfil da populagdo em amostra. Em
comparagao a pratica do ciclismo com outros esportes que exigem igual ou maior esfor¢o fisico, explosao e
condicionamento, obtivemos um resultado interessante em relacdo a idade dos participantes, onde existe na
amostra estudada uma prevaléncia de adeptos com idade igual ou superior a trinta e quatro anos (Grafico 1),

o que justifica a incidéncia de entrada no ciclismo em busca de lazer (Grafico 2).

Grifico 1 - Idade dos praticantes

Idade dos praticantes
¥ 100%
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Fonte: Elaborado pelos autores.

-15-



Grifico 2 - Vocé entrou no ciclismo por lazer ou para cuidar da saude?

Vocé entrou no ciclismo por lazer ou
para cuidar da saude?

Lazer Salkde

Fonte: Elaborado pelos autores.

Dados de um esporte que tem como marca, a longa permanéncia de seus adeptos por conta do lazer,
unido do corpo com a natureza e carater aventureiro, que possibilita e contribui para que os praticantes
mantenham essa prética por longos periodos de tempo (Gréfico 3). Levando a um questionamento sobre as
lesdes dessa atividade fisica e como esporte em si. Com os dados coletados da amostra em estudo, identificamos
que em 59 praticantes de ciclismo, 9 tiveram casos de lesdes ligadas de forma direta ou indireta ao esporte, o

que representa 15% da populagdo em amostra.

Grifico 3 - Tempo de ciclismo

Tempo de ciclismo
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Fonte: Elaborado pelos autores.

Para diminuir o numero de lesdes ligadas a essa atividade fisica ou esporte, a atuagdo de um profissional
apto e capacitado para auxiliar em treinamentos ou na pratica mais saudavel e segura do esporte, seria de suma
importancia, tendo em vista que os entrevistados informaram que em sua maioria nao recebem nenhum tipo

de suporte profissional (Grafico 4).
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Grafico 4 - Tem acompanhamento de algum profissional de Educagéo Fisica no treinamento de ciclismo?

Tem acompanhamento de algum
profissional de Educacao Fisica no
treinamento do ciclismo?

5
—

Mo Sam

Fonte: Elaborado pelos autores.

Motivagao, aspecto biologico que leva nosso ser a agir, intervir, mover-se, buscar a harmonia, que nesse
estudo tem o ciclismo como destaque. E como ja relatado anteriormente tem dentre os entrevistados o lazer
como principal motivo para buscarem esse esporte e que vai de encontro a saide, interagdo social, prazer,
metas pessoais, valvula de escape do cotidiano, sensagao de liberdade, dentre outras varias listadas pela a

amostra em estudo (Anexo 2).

4. Conclusao

Conclui-se no presente artigo que o grupo de ciclismo engloba praticantes de diversas idades, sendo
assim inclusivo e acessivel a todas faixas etarias, a maior parte dos participantes praticam ciclismo por fins
de lazer sendo a saude consequéncia dos prazerosos momentos proporcionados. O tempo de pratica varia
assim como a idade, tendo a maioria dos ciclistas praticas de dois a cinco anos. Poucos praticantes possuem
acompanhamento de profissionais da educacio fisica, o que torna a atividade fisica arriscada e com incidéncia

de 15% de lesdes entre os ciclistas que participaram da pesquisa.

Diante do célculo amostral ficou definido que o nimero de ciclistas entrevistados seriam 138 pessoas,
dentro da populagdo de 141.808 segundo o ultimo CENSO, sendo assim, para a valida¢ao da pesquisa o
presente artigo torna-se inconclusivo para tragar o perfil de ciclistas da cidade de Sapucaia do sul com 65

respostas validas.

Nessa pesquisa pudemos também perceber que apesar de a maioria dos ciclistas nao teracompanhamento
de um profissional da educagao fisica, mesmo sem saber seguem uma das diretrizes sobre o volume de atividade
tisica semanal. A OMS recomenda agora que adultos fagam atividade fisica moderada de 150 a 300 minutos ou

de 75 a 150 minutos de atividade fisica intensa, quando ndo houver contraindicagdo’.
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APTIDAO CARDIORRESPIRATORIA DE CRIANCAS DO ENSINO FUNDAMENTAL
NO PERIODO POS-PANDEMIA

Juliano Viadimir Oliveira
Eric dos Santos Feijé
Erick Farias da Silva

Rafael Tiarajii Costa Tostes

1 Introdugao

No ano de 2020, no Brasil, foi atingido pelo surto de COVID-19, uma doenca altamente contagiosa
que, como medida de prevencao, apresentou o distanciamento social. Esse distanciamento fez nos isolarmos
dos nossos familiares, amigos, colegas de trabalho ou de sala de aula, impossibilitando o contato pessoal que
era presente em nossas vidas. Dentro do 4mbito escolar, surgiram as aulas sincronas (on-line), uma forma
moderna e tecnoldgica que nos permite ter aula direto da nossa casa. Por esse motivo, muitas disciplinas
tiveram de ser reinventadas, e na Educa¢ao Fisica nao foi diferente, ja que as aulas presenciais na quadra
esportiva tiveram de ser paralisadas, impossibilitando os jogos, brincadeiras e atividades fisicas que estavam

tao presentes no dia-a-dia das criangas.

Como parte da nossa constru¢do de saberes na disciplina de avaliagdo em educagio fisica, nos foi
apresentado como trabalho curricular o projeto extensionista, que promove a intera¢ao da nossa instituigao
de ensino superior com setores da sociedade, possibilitando que os alunos troquem conhecimentos, didlogos
e promovam ag¢des que visam a melhoria da condigdo fisica dos cidaddos. A partir dessa ideia os alunos
deveriam aplicar conhecimentos prévios na area da avaliagdo fisica e avaliacdo da aptidao fisica, utilizando de

diagndsticos, planejamento e interven¢do como base para realizagdo do trabalho.

Visando o tema da retomada das atividades presenciais nas escolas e a proposta extensionista, nosso
grupo entrou em contato com o La Salle Pao dos Pobres e marcou uma visita a aula de educagao fisica para
aplicar algum teste de aptidao fisica relacionado ao contetido aprendido em aula e decidimos entao avaliar

como estava a aptidao cardiorrespiratoria pos pandemia e a execu¢ao da atividade que propusemos aos alunos.

Nosso objetivo com essa aula é proporcionar uma atividade diferenciada para esses alunos e avaliar
como estd a capacidade cardiorrespiratdria dos mesmos, além de apresentar esses testes de aptidao fisica como
forma de prevengao de acidentes em grupos de pessoas que nao praticam atividades regularmente, visto que

sempre deveria ser aplicado antes do inicio de qualquer programa de atividade fisica.

2 Metodologia

Sabendo que os alunos retornaram as atividades fisicas pds pandemia, escolhemos avaliar a aptidao
cardiorrespiratdria, que ¢ definida como a “capacidade de consumir o oxigénio necessario para manter as fungoes
celulares em exercicios fisicos dindmicos e de intensidades moderadas e altas” (MCARDLE; MCARDLE; KATCH;
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KATCH, 1992, P.84). Esse tipo de atividade fisica exige um estado fisiolégico e funcional integrado dos sistemas
respiratorio, cardiovascular e esquelético. Dessa forma, planejamos uma aula pratica onde aplicamos o teste de
cooper que consiste em correr/caminhar a maxima distancia em 12 minutos, onde o percurso foi demarcado com
cones, facilitando a somatoria percorrida por cada aluno. A partir da distancia percorrida por eles calcula-se a
estimativa de consumo maximo de oxigénio através da férmula VO,max = (22.351 x distdncia em KM) - 11.288.".
Para sabermos a categoria de capacidade aerébia é utilizado a Tabela 1 abaixo, onde é classificada em muito fraca,

fraca, média, boa, excelente e superior, além do sexo e idade do individuo.

Imagem 1: Tabela de Cooper de aptidao cardiorrespiratdria

Distancia em Metros no Teste

hm 13-19 20-20  30-39 40-40  30-39  GOoumais
I'"'F“;' < 2090 < 1960 <1900 <1830 < 1660 < 1400
{II; 1t ] < 1610 < 1550 < 1510 < 1410 < 1350 < 1260
nﬂ 'F""“, 2000-2200 1960-2110 1000-2000 1830-1900 1660-1870  1400-1640
{H I ] 1610-1900 1550-1790 1510-1690 1420-1580 1350-1500 1260-1390
- IHH? 2210-2510 2120-2400 2100-2400 2000-2240 1880-2000 1650-1030
{nﬂ“‘: A 1910-2080  1800-1970 1700-1960 1590-1790 1510-1690  1400-1390
Hﬂ -Bea ) 2520-27T0 2410-2640 2410-2510 2250-2460 2100-2320 1040-2130
{H I ) 2000-2300 1980-2160 1970-2080 1800-2000 1700-1000 1600-1750
E 3 Eml;nh 2780-3000 2650-2830 2320-2720 2470-2660 2330-2540 2130-2450
{mult 5) 2310-2430 2A70-2330 2090-2240 2010-2160 1910-2000 1760-1900
“"‘"‘;‘" > 3000 2830  >2720 > 2660 > 2540 > 2490
{mﬂ“‘"."l > 2430 > 2330 = 2240 > 2160 > 2060 > 1900

Fonte: Cooper, 1562

Fonte: Mundo Boa Forma, 2022

No momento da intervengao, tinha 25 alunos, meninos e meninas com idades entre 12 e 13 anos e,
devido a quantidade alta de pessoas, os separamos em dois grupos para aplicagao do teste. A aplicagdo ficou
por conta dos colegas Rafael Costa e Juliano Oliveira que montaram o percurso na quadra e anotaram as
distancias percorridas, além do professor da institui¢ao que auxiliou na organizagao.

Imagem 2: Aplicagdo do teste de cooper
e —— ] s

Fonte: Arquivo pessoal dos autores.
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Durante o teste os alunos percorreram os percursos da forma que acharam melhor, todos iniciaram correndo
e ap6s alguns minutos devido ao cansago, terminaram caminhando. Utilizamos as medidas da marcagdo de quadra

de volei para montar o percurso. Dessa forma ficou mais facil para fazermos as anota¢des das distancias percorridas.

Imagem 3: Anotagao dos resultados

Fonte: Arquivo pessoal dos autores.

As anotagdes foram acompanhadas de perto pelo professor de educagio fisica da instituicdo que, de
acordo com sua formagao, achou bem valida a proposta de avaliagdo a fim de verificar como seus alunos
estdo capacitados para realizagdo de atividades que demandam metabolismo aerébio. Ele nos confidenciou
que estava preocupado com a forma fisica e a execugdo do teste por parte dos alunos pois muitos sequer
demonstram interesse pela educagao fisica durante suas aulas. Isso se mostrou verdadeiro ja que a qualidade
da corrida/caminhada dos alunos se mostrou bem abaixo do esperado, impactando diretamente nos resultados

cardiorrespiratorios que mostraremos mais adiante.

Imagem 4: Alunos descansando apds o teste.

Fonte: Arquivo pessoal dos autores.
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Devido a intensidade do teste, alguns alunos terminaram bastante cansados.

3 Resultados

A obtengao dos resultados é mostrada na tabela 1, onde os alunos sao inseridos com suas respectivas
distincias percorridas, nome e idade. Para verifica¢do da aptiddo de cada um, utilizamos somente a distancia

percorrida e comparamos os resultados com a tabela de cooper apresentada anteriormente.

De acordo com Ferreira (2016, p. 15), com base nos resultados, é possivel detectar pontos fortes e

pontos fracos do individuo ou grupo e direcionar a forma mais eficiente de intervengao.

Tabela 1 Distancia percorrida por cada aluno. Fonte: criagdo dos colaboradores.

Estudante Idade Distancia percorrida
Lucas 12 1.363m
Samuel 13 1.182m
Maria Luiza 12 902m
Mariana 12 913m
Jalia 12 1.068m
Sara 13 807m
Yasmin 12 1.103m
Gabrielly 12 898m
Maria Eduarda 12 1.081m
Larissa 12 1.403m
Thayara 13 933m
Lhyana 12 833m
Isabelle 14 1.404m
Paula 12 502m
Jalia Silva 13 1.266m
Murilo 12 1.477m
Ryan 12 1.431m
Julia Leal 12 993m
Maria Clara 13 933m
Bernardo 12 1.303m
Artur 13 1.807m
Valentina 12 1.371m
Lauren 13 1.012m
Vitdria 13 1.032m
Gabriele 12 1.113m

Fonte: Elaborado pelos autores
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Com os resultados em maos, verificamos que os 25 alunos estdo com suas capacidades aerébias muito
fracas, visto que as distancias percorridas pelos meninos foram menores que 2090 e pelas meninas abaixo de
1610. Conforme a tabela 2, a menor distancia percorrida foi de 502 metros e a maior 1.807 metros, onde a

média percorrida da turma foi de 1.125 metros.

Esses nimeros baixos apresentados sdo devido a paralisaciao das atividades, as individualidades fisicas
de cada um e a baixa qualidade da execuc¢ao por parte dos alunos e, também, devido a idade, é de se esperar

que a distancia percorrida seja menor em relagao aos adultos.

4 Conclusao

De acordo com os resultados obtidos, podemos concluir que a paralisacao das atividades fisicas nas
instituicoes de ensino devido a pandemia foi um fator determinante para baixa capacidade aerdbia dos alunos,
somado ao fato de que cada um tem sua individualidade fisica e que as crian¢as hoje em dia estdo cada vez
menos praticando esportes. Esses fatos tornam esse tipo de avaliagdo de aptidao e até mesmo as avaliagoes fisicas
um importante instrumento que deve ser utilizado antes do inicio de qualquer programa de atividade fisica,
tanto nas escolas quanto em outros setores da sociedade, para que os profissionais de educacéo fisica possam
prescrever exercicios ou dar aulas visando um melhor desenvolvimento fisico e a prevengdo de acidentes que
possam ocorrer. Em relagao a atividade extensionista, pensamos que deve ser feito cada vez mais pois essa
aproximagcao da institui¢ao de ensino superior com os setores da sociedade permite aos estudantes vivenciar
a realidade da condicéo fisica dos cidadaos, para que possamos fazer diagnosticos, planejamentos e agdes que

visam melhorias e desenvolvimento nesses setores.
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AVALIACAO DE FORCA E RESISTENCIA EM ALUNAS DE DANCAS URBANAS

Eder Vargas
Jodo Diedoviec
Larissa Nunes

Lucas Andrei Duarte Pacheco

1 Introdugao

A danga é um exercicio que traz inumeros beneficios para o corpo, além de ser uma pratica de facil
acesso hoje em dia ela possui inimeros estilos, ballet, jazz, danga de saldo, sapateado, danga do ventre, danca
regional, além de tantos outros e também possui dancas urbanas. Ela nasceu nos Estados Unidos e se originou
devido a uma crise econdmica da regido, onde os artistas ficaram desempregados e tiveram que recorrer as
ruas para se manifestar artisticamente. Junto com o Hip-Hop a danga urbana foi se tornando cada vez mais

popular ao longo dos anos, saindo da América do Norte e indo para todo o mundo.

A danga é uma atividade que pode vir a exigir muito condicionamento fisico, além de forga e resisténcia,
por isso esse trabalho busca apresentar um teste realizado com alunas de dangas urbanas desenvolvendo for¢a
muscular e resisténcia. Foi realizado na Cidade de Canoas/RS, na academia Studio Spasso com mais de 30 anos
de atuagdo na regido, as avaliadas ja realizavam aulas de dangas urbanas no local, que ¢ umas das modalidades

que a academia possui junto com ballet, jazz e sapateado.

O teste escolhido para ser aplicado foi o de Resisténcia Abdominal, pois as alunas ja praticavam esse
exercicio nas aulas de danga. A for¢a muscular é a capacidade maxima que um musculo ou grupo muscular
pode gerar para encurtar-se e alongar-se em um padrao especifico de movimento (FLECK; KRAEMER, 1999;
BADILLO; AYESTARAN, 2001; MCARDLE, KATCH, KATCH, 2016).

2 Metodologia e objetivo

O estudo teve como objetivo, avaliar o nivel dos alunos de danga no teste de resisténcia abdominal,
escolher como avaliar baseado no teste GAYA & GAYA, 2016. Como bem citado anteriormente, o teste
escolhido para ser aplicado foi o de resisténcia abdominal, visto que os alunos ja aplicavam esse exercicio
nas aulas de danga. A for¢a muscular é a capacidade maxima que um musculo ou grupo de musculos pode
produzir para contrair e alongar em uma sequéncia especifica de movimento (FLECK E KRAEMER, 1999;
BADILLO; AYESTARAN, 2001; MCARDLE; KATCH; KATCH, 2016).

Foi realizada uma pesquisa com alguns alunos de danga da Academia Studio Spasso, localizada em
Canoas. Realizado teste de resisténcia abdominal com o objetivo de avaliar a forga e resisténcia abdominal,
realizando o maximo de repeticdes em 1 minuto. Sendo que a repeti¢ao sé era validada, caso o aluno tenha

encostado seus cotovelos no joelho ou préximos aos joelhos, caso contrario a repeti¢ao ndo era contada.
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2.1 Participantes

Participaram trés alunos saudaveis, de faixa etaria 12 anos, que praticam exercicio pelo menos 3 vezes

por semana, sendo duas pessoas do sexo feminino e uma do sexo masculino.

2.2 Procedimentos

O aluno avaliado se posiciona em dectbito dorsal com os joelhos flexionados a 45 graus e com os
bracos cruzados sobre o térax. O avaliador, com as maos, segure os tornozelos do aluno fixando-os ao solo.
Ao sinal, o aluno inicia os movimentos de flexdo do tronco até tocar com os cotovelos nas coxas, retornando a
posicdo inicial, ndo é necessario tocar com a cabega no colchonete a cada execugdo. Utilizamos colchonetes e

crondmetro para realizar as avaliagoes.
Cada aluno foi avaliado individualmente:
« O primeiro participante se sentiu bem, relatou que nao conseguiu mais devido ao tempo ter acabado.
» O segundo participante foi vencido pelo cansaco.

« O terceiro participante demonstrou bastante dificuldade para realizar o teste, parando em diversos

momentos.

Esta avaliacdo foi realizada com intuito de avaliar como se encontra a forga e resisténcia abdominal de

cada aluno, visto que é uma musculatura muito importante para atividade que praticam.

3 Resultados/Conclusao

A partir do teste em que foram expostos, pode-se avaliar e ter uma nogdo de como estd essa caracteristica
fisica tdo recorrente nos movimentos utilizados na danca. Os resultados apresentaram uma média de 19
abdominais por minuto, sendo este o tempo limite para a realizagdo da atividade. O menino X, de 11 anos,
realizou 22 abdominais, sendo a média estipulada para a idade do sexo masculino de 25 abdominais. Ja as
meninas Y e Z, ambas com 12 anos, fizeram 17 e 20, respectivamente, a primeira mog¢a um pouco abaixo e a
segunda atingiu a média, visto que para essa idade temos como parametro a realizagdo de 20 abdominais para

o sexo feminino.

Tabela 1: Resultados obtidos

AVALIADO IDADE FREQUENCIA SEMANAL N° DE ABDOMINAIS
Aluno X 11 5X 22
Aluna Y 12 2X 17
Aluna Z 12 2X 20

Fonte: Elaborada pelos autores
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Imagem 1: avaliado realizando o teste de flexdo abdominal

Fonte: arquivo pessoal dos autores

Com base no que foi obtido com este protocolo de avaliacdo, podemos concluir através do teste, que os
candidatos estdo aptos para a execugdo da atividade que praticam, visto que tiveram resultados muito préximos
da média esperada para essa idade, pois apresentaram uma for¢a e uma boa resisténcia do agrupamento
muscular alvo, pois a regido abdominal serve como um estabilizador, promovendo um equilibrio de todo o
corpo para realizar os movimentos da danga, estd uma pratica que requer uma grande consciéncia corporal,
logo quanto melhor for trabalhado essas musculaturas que envolvem a estabilizagao, mais facil e proveitoso

sera essa pratica.
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AVALIACAO DA ALTURA NA FASE ADULTA EM INDIVIDUOS DO SEXO MASCULINO
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1 Introdugao

Desde o nascimento até a morte, o organismo humano passa por uma série de processos, o que acaba
gerando uma crescente maturagdo e evolu¢ao. Um dos processos bioldgicos que se da desde o momento
da concepcdo é o crescimento. O crescimento, por defini¢cdo, corresponde ao fendomeno produzido pela
proliferagao e diferenciagao celular, que determina a mudancga gradual do tamanho do corpo em relagdo ao

tempo desde o nascimento até a idade adulta.

Existem fatores determinantes para o crescimento de um individuo, como fatores genéticos, alimentacao,
pratica de atividade fisica, patologias, etc... Dito isso, é importante considerar, no contexto esportivo, a
individualidade de cada sujeito, respeitando a singularidade da maturagao bioldgica e o desenvolvimento dos
alunos/atletas, a fim de estruturar um bom planejamento mantendo o engajamento dos mesmos.

No treinamento esportivo a longo prazo com atletas pré-adolescentes e adolescentes, diferentes
aspectos dos processos de crescimento e desenvolvimento devem ser levados em consideragio,
pois estes constituem-se a base sobre a qual deve ser elaborado o planejamento das diferentes

fases do treinamento esportivo, com seus respectivos objetivos, contetidos, métodos e avaliagdes
(BOHME, 2004).

O objetivo deste trabalho é calcular a altura em cm que estas criangas e pré-adolescentes do sexo
masculino com faixa etdria de 8 a 10 anos praticantes de futsal na escola de formagdo FF-FUTSAL irao chegar

na fase adulta.

Entendemos que calcular a altura em cm que as criangas e pré-adolescentes do sexo masculino com
faixa etaria de 8 a 10 anos praticantes de futsal na escola de formagao FF-FUTSAL irdo chegar na fase adulta
utilizando com embasamento o conhecimento adquirido na cadeira de Avalia¢ao Fisica, ministrada pelo

Professor Doutor Patrick Silveira durante a graduagao do curso de Educagao Fisica no ano 2022/1 - Unilasalle.

2 Metodologia

O estudo contou com individuos de 8 a 10 anos de idade que praticam futsal por pelo menos 1 ano,
no minimo 2x na semana com duragdo de 1h por treino. Utilizamos o teste “Como estimar a altura provavel
na vida adulta de criangas e pré-adolescentes a partir da estatura sentado” Para essa estimativa, coletamos

algumas medidas simples.
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o Estatura (altura/cm),
+  Massa (peso/Kg);

»  Estatura sentado (distancia entre a base do quadril em contato com uma superficie/cm, ex.:

uma cadeira, e a parte mais alta da cabeca);
o  Comprimento da perna (valor resultante da subtragdo da estatura pela estatura sentado/cm);
o Idade da crianca.

Paraaaplicagao desse teste foi utilizado uma balan¢a, um estadidmetro ou fita métrica, banco, prancheta,

lapis, folha, consentimentos;

O cronograma de aplicagao do teste sera realizado de acordo com a data de treinamento da escolinha
FF-FUTSAL nas respectivas datas: terca (28/06/22) e sexta (01/07/22) as 19h.

Os presentes graduandos aplicaram todos os processos do teste bem como a estruturagao do presente
estudo. Os testes foram baseados em um protocolo de testes fisiologicos do Atleta de Alto Rendimento, ROSS
WD (1991) , com isso foram medidos peso corporal, estatura da crianca na posi¢do em pé, estatura sentado

em uma cadeira, além da coleta de informac¢oes como idade.

2.1 Estatura

O avaliado inicia a aferi¢ao da estatura se posicionando de costas contra um estadidometro e ambos os pés
devem permanecer juntos em contato com o solo.A parte mével do estadidmetro é posicionada acima da cabega

do avaliado (plano de Frankfurt). Durante a aferi¢do, o avaliado foi instruido a inspirar e segurar a respiragéo.

2.2 Massa corporal

Para medir a massa, antes do avaliado se posicionar sobre a balanga, foi conferido se a mesma estava
lendo zero. Em seguida, foi solicitado que o avaliado se posicionasse no centro da balan¢a com o peso

distribuido uniformemente em ambos os pés.

2.3 Estatura sentado

Foi solicitado que o avaliado sentasse em um banco. O estadidmetro foi posicionado atras do mesmo.
Foi instruido ao avaliado que mantivesse as maos na coxa e no momento da aferi¢do inspirasse e segurasse o
ar por alguns instantes. A parte mdvel do estadidmetro foi posicionada acima da cabega do avaliado (plano de

Frankfurt) e posteriormente se diminuiu a altura do banco da altura total resultante.

2.4 Comprimento da perna

Para aferir o comprimento da perna dos participantes foi realizado o seguinte calculo:
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Comprimento da perna= Altura em pé (cm) - Altura sentado (cm)

2.5 Idade
A idade foi fornecida pelos proprios participantes e/ou responséaveis presentes.

Ao todo participaram do teste 19 criangas. No primeiro encontro (Terga, 28/07) foi realizada uma
conversa com os responsaveis de todas as criangas, deixando todos cientes de todo o processo, além de explicar
o motivo e a finalidade do teste. Na segunda data (Sexta, 01/07) todos os responsaveis assinaram o termo de

consentimento sobre a utilizacdo de dados das criangas.

Ao longo dos dois dias as criancas se encaminharam até a sala de predigdo, sendo solicitadas a tirarem
seus calcados (para que ndo ocorresse algum tipo de alteracao), e fazendo o processo um de cada vez, sempre

com no minimo dois graduandos verificando e anotando, as posi¢oes e os dados respectivamente.

3. Resultados

O resultado do teste realizado com os alunos da escolinha de futsal FF-Futsal nos apresentou o seguinte

grafico.

Imagem 1: Velocidade da altura de pico da amostra

\ I\ £/

VELOCIDADE DA
ALTURA DE
PICO [VAP);

Fonte: Autoria prépria, 2022
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Imagem 2: Altura estimada para quando adulto.

ALTURA QUANDO ADULTO
#1790 am &?1£‘nf"
# 180 om
52.46%

Fonte: Autoria prépria, 2022

Imagem 3 : Tabela de dados de identificagao das amostras

FTET DATA DE NASTIMENTO ALTUEA ALTUILE SENTADD

Fonte: Autoria proépria, 2022

No teste que foi aplicado nos alunos da escolinha de futsal FF-Futsal, obtivemos o seguinte resultado:
10 (dez) alunos atingiram o pico da altura estimado na média conforme padrées pré-determinados para sua
idade e 9 (nove) alunos tiveram um pico de altura estipulado com precoce (acima do padrao para sua faixa
etaria). Podemos verificar que com resultado obtido que ha uma variacdo pequena para a idade compara
a média nacional da idade, mas ndo muito expressiva para a idade, pois estdo ainda em fase de evolugdo e

existem muitas variaveis.
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Imagem 4: Tabela de dado de um aluno para exemplo

CONCLUSAO? © Previsdo da altura adulta durante a adolescéncia

0 mgmwmé h'ragfmdt-mmm{rmmw prever 2 slatura addta de uma
crianca em plena matunidade a parts de mediqhes fetas durante a adolescingia

=
0032012
1806/ 200F
10 ancs & 3 meses
1384 tm
16,1 kg
Média

36,6 om

165 em

Fonte:Autoria propria,2022

4 Conclusao

O estudo avaliou a potencial altura das criangas / pré-adolescentes quando chegarem na fase adulta,
buscando informar aos pais e responsaveis a média de altura que seu filho pode chegar no futuro. Segundo o

resultado do estudo, os avaliados terdo uma altura maior que a média dos homens brasileiros, que é 1.73 cm.

Consideramos valido a realizagdo desse projeto de extensdo pois foi possivel aplicar na pratica o
conhecimento adquirido durante as aulas de Avalia¢ao Fisica do curso de Educagao da Unilasalle ministrada

pelo professor Me. Patrick Gongalves.

Referéncias

BERTOLDI, Taise de Queiroz, Tabela de peso e altura por idade, Central Nacional Unimed, 2021.

ROSS WD, Marfell-Jones MJ. Cinantropometria. Em MacDougall JD, Wenger HA, Green HJ, eds. Testes Fisiologicos
do Atleta de Alto Rendimento, pp 223-308. Champaign, Illinois: Human Kinetics Books, 1991.

-31-



PERFIL ANTROPOMETRICO DE UM PATRICANTE DE BEACH TENNIS
DO SEXO FEMININO

Gabriele Renz
Larissa Girard
Luisa Dias

Nathdlia Lisboa

1 Introdugao

O Beach Tennis, ou ténis de praia, é um esporte que abrange a técnica de trés importantes esportes de
raquete: badminton, ténis de campo e frescobol, além do vdlei. Tem como origem a cidade italiana de Ravenna
e foi trazido ao Brasil em 2008 (EVANGELISTA, 2012). O jogo consiste em trocas de voleios com os adversarios
separados por uma rede, podendo ser jogado em duplas ou na forma simples, com somente um adversario.
E praticado em diversos paises além da Itdlia: Brasil, Chile, Argentina, Alemanha, Austrélia e vérios outros,
em todos os continentes. Estima-se que hd, no mundo, mais de quinhentos mil praticantes (EVANGELISTA,
2012). E possivel notar o crescimento do esporte com a quantidade de torneios que tém acontecido, muitos
deles no Brasil em cidades como Santos, Rio de Janeiro e Balnedrio Camborit. A expansdo também prova que,
além do esporte ter sido bem aceito, ndo é necessaria uma praia para a pratica, estando presentes em diversos
clubes no interior do pais (EVANGELISTA, 2012).

Sabe-se que praticas esportivas podem propiciar beneficios especificos advindos de uma vida fisicamente
ativa, independentemente do tipo de atividade realizada, principalmente quando se trata de aspectos fisicos e
mentais (CEVADA, et al., 2012). Indo além dos beneficios especificos do esporte, o beach tennis pode ser uma
nova op¢ao, pois por ser praticado em praias e na maioria das vezes em locais abertos, permite um ambiente
descontraido e extremamente sociavel, trazendo beneficios muito além dos fisicos. Segundo Samulski e Noce
(2000), a busca pelo prazer e bem-estar por meio da atividade fisica é um dos principais motivos citados por
mulheres para realizar algum tipo de atividade fisica. Também ¢ sabido que a pratica de atividades fisicas em
ambientes naturais apresenta resultados expressivos quanto a melhora da saude de mulheres adultas (SOARES,

2009), refor¢ando o potencial do beach tennis como uma opg¢ao de pratica.

Mesmo com inimeros beneficios e opgdes para se ter uma vida mais ativa, a falta de atividade fisica
ainda ¢ um gatilho para complicagdes de varias doengas que poderiam ser evitadas ou melhor controladas
com habitos mais saudaveis, tratando-se principalmente de doengas crénicas nao-transmissiveis (CAMPOS,
2009). Considerando que os conceitos de satide e qualidade de vida abrangem os aspectos mental e emocional,
além do fisico (SAMULSKI; NOCE, 2000), torna-se explicita a importéncia da atividade fisica ou da pratica

esportiva regular na promog¢ao e manutencdo da qualidade de vida.

A inatividade fisica, principalmente relativa a mulheres, inicia-se ainda na fase escolar, por questdes
fisicas e sociais. Isso se acentua no inicio da fase adulta, quando se instauram mudangas significativas no estilo

de vida, como inicio da vida profissional, formagao de familia e a tomada de responsabilidades e compromissos,
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fazendo com que o tempo dedicado ao lazer e cuidados a satde sejam reduzidos, causando o desenvolvimento
muitas vezes precoce de doencas cronicas nao transmissiveis e, consequentemente, queda na qualidade de vida
(MYOTIN; BORGES, 2011).

Como o beach tennis virou moda entre as pessoas, muitas delas desconhecem a importancia da
preparagdo e avaliagdo fisica, com isso nés decidimos mostrar algumas informagoes antropométricas que
achamos necessarias sobre praticantes desta modalidade. Assim, Este trabalho teve por objetivo tragar o perfil
antropométrico de uma praticante de beach tennis, sendo do sexo feminino, da faixa etaria de 50 a 60 anos. A

avaliada pratica o esporte em torno de 6 meses.

2 Metodologia

A amostra foi composta por 1 individuo, do sexo feminino, com idade entre 50 e 60 anos, dividida em
2 medidas tendo diferenca de uma semana cada. Realizamos as medidas de Dobras Cutaneas propostas por

Petroski, juntamente a medida de estatura e massa corporal.

Imagem 1: Dobra suprailiaca

Fonte: arquivo pessoal das autoras

3 Resultados

Os resultados do nosso individuo ndo mostraram alteracdes consideraveis entre as semanas, mantendo-

de o mesmo resultado entre as medidas e dobras aferidas, sendo elas:
Massa Corporal; 46,8kg
Estatura (cm); 153

Triceps (mm); 15
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Perna (mm); 23
Panturrilha (cm); 32,5
Escapula (mm); 10

Crista Iliaca (mm); 13

4 Consideragdes finais

Concluimos que nas nossas medidas tiradas com intervalo de uma semana, nao consta diferenga entre

elas, a avaliada esta dentro da média entre os atletas da faixa etaria dela para a atividade fisica.

Referéncias

<https://repositorio.unifesp.br/bitstream/handle/11600/53718/ M ARIA%20SILVA.pdf?sequence=1&is Allowed=y>.
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INDICE DE MASSA CORPORAL (IMC) EM ADOLESCENTES

Julia Hoffschneider
Ketryn Pouzada
Maicon Gongalves

Thais Silva

1 Introdugao

Na fase adolescente, verifica-se uma significativa variagdo na composi¢ao corporal, pelo dinamismo
e complexidade do processo, que pode ser influenciado por fatores como a hereditariedade, consumo de
alimentos, atividade fisica, idade e sexo, estes interferem no tamanho e na forma deste adolescente (RIBEIRO,
etal. 2012 apud FARIAS JUNIOR, et al., 2009).

O sobrepeso e a obesidade tém um grande impacto sobre a saude da populagdo, necessitando de mais
intervenc¢des por meio de politicas publicas voltadas ao incentivo e a pratica de exercicios e alimentacdo mais
saudavel, com objetivo de diminuir a taxa de obesidade e sobrepeso que estdo associados a algumas patologias.
A avalia¢do da composicao corporal neste desde a fase escolar, deveria ser mais habitual, identificando possiveis
problemas e ajudando a prevenir o mesmo (RIBEIRO, et al.2012 apud PEDROSA, et al. 2011).

O indice de massa corporal pode ser um grande indicador de futuros problemas de saude, como a

obesidade, por exemplo.

O excesso de peso, vem sendo cada vez mais relacionado a problemas de saide como: hipertensao,
diabetes, aumento do colesterol, infarto do miocardio, acidente vascular cerebral, entre outras patologias,
reforcando o quanto ¢ necessario avaliar o estado nutricional deste publico. (RIBEIRO, et al. 2012 apud
ABRANTES; LAMOUNIER; COLOSIMO, 2002).

Apesar da existéncia de diversas avaliagdes para definir o estado nutricional, o indice de massa corporal
(IMC), tem sido recomendado pela OMS para estudo da classifica¢do nutricional nessa populagido, por ter
um baixo custo e ser de simples aplicacao, para obtencao de resultados (RIBEIRO, et al. 2012 apud DUMITH;
FARIAS JUNIOR, 2010).

2 Metodologia

O presente estudo tem a finalidade de avaliar o indice de massa corporal de adolescentes,estudantes de

uma escola no municipio de Canoas..

Primeiramente foi feito contato com a dire¢do da escola, explicando a finalidade do trabalho e solicitando
autoriza¢ao para realizacdo dele. Logo apds a autorizagdo, solicitamos o material utilizado para avalia¢do, junto
a institui¢ao de ensino Universidade Lasalle e foi agendada a data e o hordrio para coleta das informagdes

necessarias para o desenvolvimento deste trabalho.
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Para coleta de dados, os integrantes do grupo, se deslocaram até a escola escolhida, onde os participantes

foram submetidos a avaliagao.

A amostra foi composta por 43 adolescentes de uma escola no municipio de Canoas, sendo 26 do sexo
maculino e 17 do sexo feminino, utilizando para avaliacdo do IMC, uma balanca e um estadiometro, através

dos nimeros coletados, foi utilizada a férmula para calculo do indice de massa corporal.

Imagem 1: Avaliacdo da massa corporal

Fonte: Arquivo dos integrantes do grupo.

3 Desenvolvimento/resultados

De acordo com os numeros obtidos, seguindo os padroes numéricos da tabela acima, onde foram
analisados 23 adolescentes com 14 anos, 13 adolescentes com 15 anos e 7 adolescentes com 17 anos, podemos
observar que ambos os sexos, em sua maioria, estao no peso ideal, onde o indice normal, obteve 64,28% na
populagao geral do estudo, logo apds tivemos o sobrepeso com 28,57%, e por ultimo a obesidade com 7,14%
. Analisando por sexo, os meninos possuem IMC mais elevado em relagdo as meninas, eles possuem 38,46%
dos analisados com sobrepeso e 3,84% com obesidade. As meninas 11,76% apresentaram sobrepeso e 11,76%
obesidade. Ja o nivel de peso normal nos meninos foi de 57,69% e de 76,47% das meninas, apresentaram peso
normal. Em comparagao entre os maiores valores de IMC e os menores, no sexo feminino tivemos IMC de 31
como maior valor encontrado e de 17,09 o menor valor, ja no sexo masculino o maior IMC foi de 28,81 e o

menor indice obtido foi de 15,83.

4 Conclusiao

O presente estudo, teve como objetivo analisar o indice de massa corporal de um grupo de adolescentes
de uma escola na cidade de Canoas, no Rio Grande do Sul, j& que os indices de sobrepeso e obesidade nesta
populagdo teve um significativo aumento nos ultimos anos e a avaliagdo nutricional, através do indice de
massa corporal, ¢ um excelente método para esta analise. Concluiu-se que o excesso de peso nesta populagdo,
ainda apresenta consideravel nivel de prevaléncia, ainda assim, a maioria da populagdo esta classificada nos

padrées normais de peso.
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Embora os resultados obtidos mostram a maioria dos analisados no peso normal, é importante observar
que o sobrepeso e a obesidade, mesmo em menor quantidade da amostra, ainda deve ser relevado, pois esses
mesmos adolescentes, podem chegar a fase adulta obesos, facilitando o desenvolvimento de algumas doengas.
Desta maneira, orienta-se o quanto antes, a pratica de atividades fisicas e de habitos de vida mais saudaveis,
melhorando a qualidade de vida destes individuos, prevenindo futuras patologias nesta populagao. Sugerimos
a implementa¢ao da avalia¢ao do indice de massa corporal,nas escolas, de forma que esta avaliagdo possa
auxiliar no encaminhamento a programas de prevencao da obesidade e sobrepeso, interrompendo o risco

desses adolescentes, desenvolverem patologias relacionadas ao sobrepeso e obesidade.

Também é importante prevenir a obesidade na adolescéncia, incluindo programas em politicas publicas,
incentivando a pratica de atividades ja citadas no paragrafo acima melhorando a qualidade de vida desta
populagdo, que praticando exercicios nesta faixa etaria, quando chegarem a fase adulta, vao ter habitos mais
saudaveis em seu cotidiano, tornando-se mais facil permanecer praticando exercicios do que acrescentar na

sua rotina quando adulto.
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AVALIACAO FISICA, POSTURAL E PLANO DE GINASTICA LABORAL PARA
TRABALHADORES DA EMPRESA NOVA ERA

Paulo Ricardo Rodrigues de Rodrigues
Matheus Cardoso Diefenthaler
Rhaiury de Souza Michellon

Vinicius Carlos Tregnago

1. Introduc¢ao

Sabe-se que a ginastica laboral é de suma importancia para a saude do trabalhador, pois proporciona
uma boa aptidao fisica, melhora a eficiéncia mecénica, ajuda no relaxamento do estresse e tensdo, além de
prevenir e tratar as DORTS (Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho). Todos esses beneficios
contribuem para um melhor rendimento do trabalhador, aumentando a sua qualidade de vida e seu bem-estar

na empresa.

Além de proporcionar um primeiro contato com a atividade fisica aos sedentdrios, que através da
gindstica laboral possam se interessar pelo exercicio e buscar uma atividade fora do ambiente de trabalho,

como muscula¢io, pilates, esportes, entre outros.

Cada area de trabalho possui demandas fisicas especificas, fazendo com que as necessidades de
exercicios fisicos sejam individualizadas por setores. Tendo isso em vista, a utilizagdo de anamnese e avaliagdo
fisica para saber as condigdes dos colaboradores é essencial, juntamente com um plano de aula de ginastica

laboral adequado para cada nicho de trabalho.

2. Metodologia

Com isso em mente, nos encaminhamos para a empresa Rodoviario Nova Era para proporcionar uma
pratica com seus funcionarios e observar seus relatos, a fim de demonstrar a importancia da ginastica laboral

para a saude e bem-estar dos trabalhadores e seus rendimentos na empresa.

Foi feita uma anamnese com os funcionarios do setor de Recursos Humanos e do setor financeiro da

empresa para que ficassemos cientes de suas rotinas, tanto no trabalho quanto em casa.

Durante a visita a matriz da empresa, que foi previamente agendada e contando com a presenca de
4 (quatro) graduandos da disciplina de Ginastica Laboral, munidos de formuldrios de anamnese, ou seja,
questionarios que abordam o estilo de vida dos funcionarios, tendo em consideragao as doengas do trabalho
LER (Lesao do Esforco Repetitivo) e DORT (Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho). Tais
questoes foram observadas, levando em consideragao juntamente o clima frio do inverno sulista e o estudo
prévio do contetido conforme ementa da disciplina, nota-se pelos estudos realizados que grande parte dos

funcionarios nao estao aptos a ter essa vivéncia no cotidiano, ou seja, a pratica de ginastica laboral.
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Figura 1. Aplicagao pratica da gindstica laboral.

0

Fonte: Autor (2022).

Houve uma conversa inicial com a apresentagido do setor aos alunos e apds foi introduzido o mote do
encontro, ou seja, quais exercicios laborais seriam executados durante a pratica de extensao. Foi feita uma atividade
de mobilidade durante o tempo de 10 (dez) minutos, ou seja, usou-se esse intervalo para soltar a musculatura do

corpo, envolvendo movimentos corporais repetitivos, tanto membros inferiores como superiores.

3. Desenvolvimento

Dos 8 (oito) trabalhadores entrevistados, 7 (sete) deles ficam de 7 (sete) a 8 (oito) horas por dia sentados
no local de trabalho, o que pode ocasionar diversos problemas na coluna, membros inferiores, pescoco e
membros superiores dos mesmos. Apenas 3 (trés) funcionarios relataram queixas relativas a dor, sendo que
2 (dois) alegaram dores nas costas e 1 (um) funcionario comentou sobre incbmodo nos ombros. Outro dado
muito relevante observado foi que apenas 3 (trés) trabalhadores praticam algum tipo de atividade fisica
durante a semana, variando entre musculagdo, treinamento funcional e caminhadas, nota-se também que
esses mesmos praticantes de atividades fisicas ndo possuem dor alguma ou problemas cardiorrespiratérios e se

sentem bem no seu ambiente de trabalho.

Foram relatados também casos de gestores e administradores que se deslocavam a trabalho em
percursos interestaduais utilizando como meio de transporte automdveis. Nesses casos, havia relatos de dor
postural, cansago, sono, o que levava o colaborador a usar métodos que mitigaram tais fatores, tendo em vista
que essas viagens costumam ser longas, duram em torno de 20 (vinte) horas. Alguns subterfigios usados nesse
longo trajeto incluiam paradas para café, que diminuiam o sono e o cansago, e pouso no proprio carro, em
locais seguros como postos de combustiveis, a fim de recuperar parte do sono e prosseguir com a viagem. Em
contrapartida, houve relato de outro colaborador que permaneceu estavel durante a pandemia, nesse caso, o
mesmo relatou estar praticando atividade fisica regularmente, ndo ingerir bebidas alcodlicas, e ter disciplina

no sono, resultando também em mais vigor, autoestima e saude fisica e mental visivelmente positivas.

Apds o treino, houve relatos de diminuigdo da tensdo muscular, descontragdo no ambiente, ou seja,

melhora de humor, e relaxamento mental, tornando a experiéncia positiva para ambos os lados.
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4. Conclusao

Sabendo que na pandemia muitas empresas dispensaram os seus educadores fisicos, também se notou,
conforme pesquisas recentes, um déficit substancial na satide dos trabalhadores devido a essa baixa. O fato
de alguns colaboradores no Brasil serem transferidos para o home office, durante a pandemia, ou seja, foram

dispensados para trabalhar em casa, colaborou para que essas taxas do trabalho laboral decaissem.

Diante desse cenario nunca antes vivenciado por grande parte da popula¢ao, observou-se a importancia
dos profissionais da saude, em especial, os educadores fisicos, que foram solicitados as pressas em meio a crise
que assolou 0 mundo, e atenderam a esse chamado com vistas a melhorar a saide mental, os niveis de estresse,
de depressao, de burnout, de ansiedade e demais estressores fisicos como obesidade, sedentarismo, alcoolismo,

uso de substancias ilicitas, da nagao em geral.

Foi feito uma sugestao ao gestor da empresa com intuito de mostrar todos os beneficios citados que
a ginastica laboral agrega para os funcionarios. Uma proposta foi solicitada para que todos os funcionarios
tenham pelo menos trés vezes durante a semana de 10 (dez) a 15 (quinze) minutos uma aula de ginastica

laboral visando o bem-estar e desempenho do praticante.
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GINASTICA LABORAL PREPARATORIA PARA TRABALHADORES NAO ESPECIFICOS
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Nathalia Bulhées Zilz

1 Introdugao

Entre as diferentes boas praticas que uma empresa pode adotar para promover a saude fisica e mental
dos seus funcionarios esta a ginastica laboral preparatéria. A ginastica laboral preparatéria sdo exercicios
tisicos que devem ser praticados antes de os funciondrios iniciarem a sua jornada de trabalho, a ideia por tras
desse tipo de ginastica é dar ao profissional a energia necessaria para que se sinta mais bem preparado para a

jornada que esta comegando.

Por essa caracteristica, ela ajuda a afastar o sono, a aquecer os musculos para que o corpo do trabalhador
esteja pronto para a realizagdo das suas fungdes, o que também contribui para evitar diversas doengas laborais,
assim como os demais tipos de ginastica laboral, essa é importante para amenizar a pressao fisica sentida pelos

funciondrios, assim como a tensio mental.

Vale destacar que essa ginastica vai ao encontro do determinado na NR 17, que ¢ a norma reguladora
que trata especificamente das questdes ergondmicas que precisam ser atendidas pelas companhias, mas além
de cuidar do bem-estar dos trabalhadores, ha diversos outros beneficios da ginastica laboral, tais como o
fortalecimento das estruturas musculares, a redu¢ao da sensacdo de fadiga, a diminuicdo do nimero de

acidentes de trabalho, e muito mais.

Quanto a esses pontos, é bem importante lembrar que funcionarios saudaveis fisica e mentalmente
tendem a ser mais produtivos. E, ao notarem que a empresa estd zelando por sua saide, costumam se tornar
mais engajados, a junc¢do dessas condi¢cdes pode contribuir bastante para melhorar os resultados do negécio,
afetando também (e de forma positiva) o relacionamento com os clientes e, consequentemente, o faturamento,
por todas essas razdes, confira, agora, o que ¢ ginastica laboral preparatéria, como funciona, por que é

importante, seus beneficios e como introduzi-la no dia a dia dos seus colaboradores.

Dentre os beneficios da gindastica preparatdria esta o aumento da circulagdo sanguinea, gerar
disposi¢ao e concentragao, deixar a mente mais desperta e alongar os musculos, com tudo isso a pratica de
ginastica laboral preparatdria deve durar entre 10 e 12 minutos, aproximadamente, e ser feita logo no inicio

da jornada do trabalhador.

Durante esse periodo, um especialista da area (a exemplo de um profissional de Educagéo Fisica) deve
orientar os funciondrios a como fazerem os exercicios, verificando se estio realizando da maneira correta, a

fim de evitar lesoes.

-41 -


https://blog.sst.com.br/ginastica-laboral-5-beneficios-para-o-ambiente-de-trabalho/

Aqui, é bem importante destacar que esse tipo de ginastica ndo ¢ indicado apenas para quem trabalha
de forma presencial. Com o avango do trabalho prestado de casa, a ginastica laboral no home office também se
tornou uma prética fundamental, a proposta com essa adesdo é a mesma: buscar a promogao da saude fisica e

mental dos trabalhadores, ainda que ndo estejam atuando presencialmente na empresa.

Uma maneira de tornar essa pratica uma realidade para quem estd trabalhando remotamente é
utilizando recursos tecnoldgicos. Assim como também ¢ usada chamada de video para fazer reunides, a mesma
ferramenta pode ser utilizada para a pratica da ginastica laboral preparatoria, o ideal seria que a pratica fosse
feita diariamente, porém, essa frequéncia pode ser definida entre os gestores, o setor de Recursos Humanos e
o departamento de medicina do trabalho, profissionais que atuam home office, de modo geral, tém atividades

administrativas. Por conta disso, passam muitas horas digitando, sentados.

Assim como o uso dos EPIs de seguranga, a ginastica laboral, independentemente de qual tipo seja,
tem por objetivo gerar mais qualidade de vida para os trabalhadores, beneficio que pode ser sentido tanto
dentro quanto fora da empresa. Ainda que a pratica da ginastica laboral ndo seja obrigatéria por lei, ela vai ao

encontro do que determina a NR 17, assim como ja mencionamos neste artigo.

Com isso, ¢ possivel entender que essa atividade ajuda a prevenir uma série de doengas ocupacionais,
tais como o DORT (Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho) e a LER (Lesdes por Esforcos
Repetitivos), esse retorno, por sua vez, traz resultados positivos para empregados e empregadores. O motivo
é que, quanto mais saudaveis fisica e mentalmente os profissionais estiverem, menor serd o nimero de

afastamentos médicos para realizagdo de tratamentos de satde.

Paralelo a isso, essa pratica contribui para reduzir os gastos provenientes dessa auséncia, a exemplo de

ter que pagar horas extras para outros funciondrios suprirem a demanda deixada por quem est4 afastado.

Na verdade, uma situagdo leva a outra. Ter que fazer o seu trabalho e do colega que estd ausente pode
gerar insatisfacdo, atritos e especialmente sobrecarga. Essa tltima condi¢do também pode fazer com que o
funcionario que esta presente desenvolva problemas de satide, como estresse, ansiedade, além dos voltados

para o fisico, como dores musculares e cansago.

Ou seja, é bem provavel que isso leve ao afastamento de mais profissionais. Por isso, a ginastica laboral
preparatdria, e as outras, deve ser vista como uma pratica preventiva que, além de atender as normas de
seguranca estabelecidas pelos 6rgaos fiscalizadores, também contribui para a redugdo de gastos e para o alcance

de resultados melhores para o negdcio.

2 Metodologia

O grupo formado por 4 integrantes foi divido em dois subgrupos com 2 integrantes cada, e foi dividido
em 3 etapas para cada subgrupo que sio elas: observar o local de trabalho e os colaboradores correspondentes,

intervir e sugerir a pratica de ginastica laboral e realizar a pratica da ginastica laboral.

Os critérios de inclusdao foram: estar presente e ciente sobre a pratica de ginastica laboral nas

datas e hordrios correspondentes ao da semana da pastoral, assim como no dia do desafio, atuando como
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colaboradores da Universidade La Salle, de porte da autorizacdo dos responsaveis dos setores do trabalho

para a pratica das atividades.

Sao critérios de exclusdo, todos aqueles que nao sdo colaboradores da Universidade La Salle, dias e

horarios que ndo correspondem aos das praticas.

3 Desenvolvimento

O projeto de extensao previsto para cadeira de ginastica laboral, foi realizado dentro da Universidade La
Salle, abrangendo todos os colaboradores da Universidade, independente do setor que realizaram sua atividade,

tendo como publico colaboradores da portaria, secretaria, biblioteca, almoxarifado, coordenacao, etc.

Através deste projeto, podemos perceber que a atividade fisica é muito defasada em relagdo ao ambiente
do trabalho. Tendo que enfrentar barreiras em questdes do local de realizagdo da ginastica laboral e também
quem realiza essa atividade. Sendo uma pessoa de fora da empresa, questoes como hierarquias de cargos ou até

mesmo de vontade, o professor de ginastica laboral tera dificuldades em realizar a pratica.

4 Conclusiao

Conforme o projeto foi avan¢ando a cada setor, viu-se que a ginastica laboral melhorou o quadro de
satisfacdo dos colaboradores em relagdo ao seu ambiente de trabalho, fazendo com que os colaboradores
tenham uma satisfacdo em realizar suas tarefas. Grande parte dos colaboradores demonstraram interesse em
continuar esse tipo de atividade, pois alegaram ser muito importante a quebra do horario de trabalho para

praticar exercicios que aliviam a tensdo, assim como ficarem mais dispostos para a continuidade de suas rotinas.
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GINASTICA LABORAL APLICADA EM FUNCIONARIOS DA UNIVERSIDADE LA SALLE

Felipe Jacobs
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Welerson Backes da Costa

1 Introdugao

No inicio da civilizagdo humana, o homem primitivo cagava, pescava e colhia frutos para sua
sobrevivéncia, estava em constante movimento. Apesar disso, sofria estresses advindos de predadores,
tempestades e tribos inimigas. Com o passar dos tempos, 0 modo de vida do ser humano foi sendo alterado,
sendo que na idade média ja havia um trabalho um pouco mais estruturado e artesanal, ndo mais nomade.

Nessa época o trabalho era bragal, mas finalizava ao por do sol e tinha dia de descanso, que era no domingo.

Com a chegada da Revolugdo Industrial, no século XVIII, a carga hordria de trabalho aumentou
consideravelmente, passando a 16 horas por dia, sem feriados. Nesse momento, o povo que estava acostumado
ao trabalho no campo, se viu abandonando essa fun¢ao e migrando para a vida na cidade. Com isso, foram
inventados, maquinas e instrumentos que substituem o trabalho do homem, que passou a fazer trabalhos
repetitivos e desgastantes nas linhas de produgéo, o que, apesar disso, caracterizava uma vida sedentaria, ja que

nao havia muito tempo para praticar exercicios fisicos além das atividades de vida diaria.

Desde a Revolugido Industrial, o estilo de vida da populag¢ao vem se tornando cada vez mais sedentario
e estressante, incumbindo em tlceras estomacais, acidentes de automoveis, baixo rendimento no trabalho e
estudos e até baixo desempenho sexual. Essa mecanizagdo dos atos, aliado ao cansago postural desencadeiam
reagoes fisiologicas e psiquicas negativas na populagio, que podem vir a causar Distirbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho (D.O.R.T.) e Lesoes por Esfor¢o Repetitivo (L.E.R.). Essas doencas associadas ao
estilo de vida sedentdrio, acabam afastando muitos funcionarios dos seus postos de trabalho, o que se torna

Oneroso para a empresa.

Nesse sentido, a Ginastica Laboral (GL) entra como forma de prevencao e tratamento dessas doencas
relacionadas ao trabalho. A GL “também é conhecida como atividade fisica na empresa, ginastica laboral
compensatoria, ginastica do trabalho ou ginastica de pausa” (MENDES, LEITE, 2008, p. 2). Ela é uma ginastica
completa, na qual os trabalhadores exercem diversas atividades que vao além do trabalho repetitivo feito
diariamente na empresa. A GL trabalha corpo e mente, estimulando o autoconhecimento, ja que melhora

autoestima, propiciando melhor relacionamento interpessoal e consigo mesmo (MENDES, LEITE, 2008).

A Pastoral da Universidade La Salle, percebeu a necessidade de aplicar a GL nos seus funcionarios, com
o intuito de “cuidar de quem cuida’, ou seja, cuidar dos funcionarios que cuidam dos alunos da Universidade.
Essa atividade foi, entdo, aplicada por noés, alunos da disciplina de Ginastica Postural e Laboral, ministrada

pela Professora Doutora Leda Sallete Ferri do Nascimento. Com base nisso, o objetivo deste artigo é relatar a
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experiéncia obtida na aplicacdo de GL em diversos setores da Universidade La Salle, uma atividade proposta

em parceria com a Pastoral.

2 Metodologia

A metodologia de trabalho utilizada teve como base a Ginastica Corretiva, descrita na imagem acima.
No dia da prética, a turma estava representada por 14 colegas, fomos recepcionados pelo coordenador do nosso
curso Professor Me. Patrick da Silveira Gongalves e pelo Pastor Felipe Almeida, responsavel pela Pastoral. O
Pastor nos mostrou todos os espacos fisicos da institui¢ao, nos quais aplicariamos a GL. Fomos divididos em
duplas ou em trios, para poder aplicar a GL em todos os setores dentro do tempo pré-estipulado pela professora
responsavel. Cada grupo aplicou uma dinamica diferente, com base nos seus conhecimentos individuais, os

quais serdo relatados no capitulo abaixo.

3 Desenvolvimento

As dinamicas desenvolvidas pelos alunos tiveram cunho de relaxamento, sendo as técnicas utilizadas
de livre escolha. A seguir sera relatado brevemente o que os dois grupos que escrevem este artigo fizeram em

suas praticas.

3.1 Grupo 1: setores Marketing, T.I., Juridico e Eventos

O grupo 1 era composto pelos alunos Luis Fernando Ramos e Welerson Backes da Costa. A atividade
contou com musica suave de fundo e iniciou com alongamento de membros superiores e cervical, na qual os
proprios participantes faziam em si mesmos, sob o comando do Luis Fernando. Em seguida, o colega Welerson
executava os movimentos de alongamento de membros inferiores, que eram repetidos pelos participantes.

Posteriormente, foram feitas também algumas posturas de mobilidade de quadril.

O relato dos participantes foi extremamente positivo, os quais pediram para que a atividade fosse
rotineira. O setor de TI foi o mais enfatico, que explicitou a necessidade de ter novamente GL como pratica
semanal. O setor Juridico também sentiu falta dessas praticas e relatou que gostaria de ter essa atividade mais

frequentemente.

3.2 Grupo 2: setores Coordenagio e Reitoria

O grupo 2 era composto pelos alunos Felipe Jacobs e Ingrid Grazziotin Jardim. A atividade foi dividida
em dois grupos, inicialmente sendo feito com as Coordenagdes e, posteriormente, com a Reitoria. Em ambas

as turmas a atividade executada foi a mesma.

Iniciamos a atividade com um alongamento geral, incluindo membros superiores, inferiores e coluna
e, posteriormente, dividimos a turma em grupos de quatro pessoas e fizemos a “Massagem Rei e Rainha”. Essa

massagem consiste em um dos participantes ficar sentado em uma cadeira, enquanto um dos colegas fica ao

- 45 -



seu lado direito, o outro ao seu lado esquerdo e o ultimo atras dele. Os colegas que estdo nos seus dois lados
farao massagem nos seus bragos e maos, enquanto o colega que esta atras fara massagem na cabeca, pescogo
e ombros. Essa atividade durou cerca de 4 minutos por participante. Entdo, era feita a troca até que todos os

participantes recebessem a massagem.

Todos os participantes relataram ter gostado muito da atividade e, assim como no grupo 1, pediram
para que a atividade se tornasse rotineira. Notaram a necessidade de ter GL novamente como pratica semanal

na Universidade.

4 Conclusao

E notdvel a necessidade de aplicar GL em trabalhadores que passam o dia inteiro sentados na frente
de um computador, como é o caso dos funcionarios da rede La Salle, como forma de prevenir as doengas
ocupacionais, como L.E.R. e D.O.R.T. Todos os participantes relataram grande satisfagio em participar da
atividade, pois relaxaram e voltaram para seu ambiente de trabalho mais motivados para terminar a jornada

daquele dia.
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UM RELATO DE EXPERIENCIA EM UMA VIVENCIA PRATICA NA ESCOLINHA
DE FUTEBOL FUTURO CRAQUE

Alessandro José Basso
Luciano Jung Silva

Leandro Casse Westermann

1 Introdugao

Foi realizada uma vivéncia pratica na escolinha de futebol Futuro Craque, conveniada com o Grémio.
A escolinha conta com a experiéncia do diretor Marcelo Mendes, uma pessoa amante do futebol e que tem o

intuito de revelar atletas com capacidade de fazer parte do grupo de jogadores da base do Grémio.

Fizemos parte das atividades do grupo sub-05; onde a paciéncia e a flexibilidade do profissional, dentro
da montagem do seu planejamento, devem estar totalmente afloradas, pois o desafio é enorme de trabalhar

nesta faixa etaria.

Mas além disso, a escolinha preza por educar e formar o carater das criancas que, futuramente, irdo
se tornar cidadaos que precisam passar bons exemplos para a sua geragdo. Conforme nos diz Alexandre
Apolo da Silveira Menezes Lopes, “a Educacao Fisica, assim como o esporte, ndo pode mais ser concebida
como uma espécie de ciéncia que prima somente o cultivo do corpo ou a pratica esportiva, sem uma reflexdo
mais profunda de sua necessidade e utilidade na formagdo humana” (LOPES, Alexandre. 2006, Sao Paulo,

Treinamento Integrado como intervengao pedagdgica no ensino do futebol).

Tivemos também a feliz oportunidade de conhecer e aprender com o professor Cleiton Alves dos Reis.
Profissional de Educa¢ao Fisica, formado na Ulbra em 2019. Uma pessoa 100% solicita, atenciosa e dedicada
naquilo que faz. Um profissional extremamente competente, que sabe exatamente como lidar com criangas

nessa idade.

2 Metodologia

A metodologia partiu da organizagio das atividades extensionistas, onde aconteceu a montagem do grupo,
busca pelas instituicdes parceiras, e, ao ser definido que a atividade de extensao seria realizada na Escolinha
Futuro Craque, foram realizadas observa¢des dos treinos/aulas. Identificado os problemas que atravessam a
pratica, foi montada uma proposta de intervengdo da vivéncia prética deste trabalho consistiu em um total de

10hs, sendo 4 horas de observacao e 6hs auxiliando o profissional em suas atividades.

3 Desenvolvimento

Nossos horarios se baseavam em participar das aulas nos sabados, das 10hs as 11hs. Passamos 4 aulas

em um periodo de observacao, para somente apds esse periodo iniciarmos o momento de auxiliar e participar
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mais diretamente das atividades. Tivemos a liberagdo, consentimento e monitoramento do professor Cleiton,

para levar atividades que se encaixavam com a metodologia e linha de raciocinio que a escolinha prega.

Imagem 1: proposta de interven¢ao

Fonte: arquivo pessoal dos autores

Uma das atividades que empregamos foi de deslocamento sem a bola, em zig-zag, passando por alguns
cones, iniciando no meio da quadra, quando o aluno chegava no ultimo cone, recebia a bola, tinha que efetuar
o fundamento do dominio, conduzir a bola em linha reta até a linha da drea e por fim, fazer uma finalizagdo

em gol, com o objetivo de derrubar os cones que estavam distribuidos na linha da goleira.

Foi pensado neste exercicio pelo fato de exigir pontos importantes que estdo totalmente ligados ao
esporte do futebol como, a coordenagao, deslocamento constante dentro de campo, mudanca de diregao, além

de ter trabalhado a pratica do dominio, condu¢ao da bola e a técnica do chute.

4 Conclusiao

Pudemos aprender muito com este grande desafio de trabalhar com criangas na faixa etaria de 5a 6 anos
de idade, algo que eu nunca tinha experimentado antes. Saio dessa atividade de extensdo com um aprendizado

enorme, e principalmente muito mais consciente dos desafios que irei encontrar depois que eu me formar.

No mesmo tempo que é gratificante testemunhar o crescimento e evolugdo dessas criangas, vocé sabe
também que o caminho que tera que percorrer sera longo e de muita entrega. Pois o tempo da crianga nao é
0 mesmo que 0 nosso; enquanto vocé estd explicando a atividade, eles estdo falando e conversando assuntos
aleatorios, eles se levantam e vao até os seus pais para beber dgua ou pegar o colete, saem para ir ao banheiro
sem permissdo do professor. Portanto, ¢ muito desafiador trabalhar com criangas que ainda ndo estdo na fase
de exigir uma certa performance, pois reforcando que nesta fase trabalha-se apenas de forma lidica e sem

exigéncias dos gestos técnicos do esporte.

Sinceramente, eu apoio essa pratica que a Universidade nos proporciona, pois é nesse momento que

conseguimos enxergar as coisas como elas realmente sdo.

-48 -



Referéncias

LOPES, A. Treinamento Integrado como intervengdo pedagdgica no ensino do futebol, Sao Paulo, 2016, 12 P.
Dissertagao (Mestrado Em Educagdo Fisica) Universidade Sdo Judas Tadeu Programa De P6s-Graduagao Stricto

Sensu Mestrado em Educacao Fisica, 2016.

-49 -



ATIVIDADE DE EXTENSAO METODOLOGIA DO ENSINO DE ESPORTES COLETIVOS

Bruna Henrique Fagundes

1 Introdugiao

Ao iniciar o semestre na Universidade La Salle, cursando a disciplina de Metodologia do Ensino de
Esportes Coletivos no curso de Educacao Fisica, me foi proposto um projeto extensionista e desafiador para
minha carreira académica, seria ali, nessa atividade que eu teria vivéncias e praticas de tudo que iria aprender

na teoria e dentro dos portdes da Universidade.

Para esse trabalho, além da experiéncia e oportunidade de ver e acompanhar um Professor (treinador)
em suas atividades, tive também a missao de organizar meu projeto, como: onde seria, quais dias eu poderia
acompanhar e ai entao conseguir fechar um acordo com o treinador André Paim, que atua como treinador ha

quase 10 anos, tendo iniciado sua carreira em 2012 treinando a Atlética da Eng UFRGS e ESPM.

Sendo assim esse artigo ira apresentar de maneira sucinta a experiéncia de acompanhar treinos de
Handebol dos Universitarios de Medicina da Pontificia Universidade Catolica do Rio Grande do Sul (PUC-
RS), onde tinham como objetivo o pddio da Intermed Sul 2022, bem como minhas percep¢des quando teoria

e pratica comegaram a se encontrar ao longo do semestre e da atividade.

2 Metodologia

Sendo uma atividade de extensdo da cadeira Metodologia de Ensino dos Esportes Coletivos, da
Universidade LaSalle, o processo inicial antes da saida a campo, foi entender de maneira tedrica a historia e os
fundamentos do esporte escolhido para tal im: Handebol. Nas aulas lecionadas pelo Professor José Rogério
Vidal, tive oportunidade de conhecer a histéria do Handebol, sua origem, bem como entender as metodologias
de ensino para essa modalidade, sendo Método Parcial e Método Global, outro contato importante com o

Handebol foi a apresentagio tedrica e pratica dos fundamentos e taticas que sdo utilizados nesse esporte.

Tratando-se de uma atividade de extensdo, apds tomar conhecimento em aula, a segunda etapa desta
pesquisa foi fazer o primeiro contato com o treinador de Handebol que futuramente faria parte dessa jornada
de aprendizado. Indicado por uma atleta de Handebol, André Paim é um jovem treinador que ja atua a mais

de 10 anos com Handebol, treinando times masculinos e femininos.

Sendo assim, apds organizag¢do de horarios pude acompanhar as aulas do Treinador André Paim, onde
foram um pouco mais de 10 horas de observagdo dos treinamentos do Time de Universitarios de Medicina
da Pontificia Universidade Catoélica do Rio Grande do Sul (PUC-RS), os quais se preparavam para os jogos
conhecidos como Intermed Sul. Justamente por haver uma competi¢do em vista, optei por fazer a intervencao

apos o torneio, sendo entao quase 8 horas de observagiao das metodologias aplicadas pelo treinador.
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3 Desenvolvimento

Na primeira aula que acompanhei o treino tratou-se de um amistoso, onde percebi um dos pontos
que o treinador mais ressaltou com os atletas: tratar-se de um esporte coletivo, logo ndo teriam espagos para
jogadas ou pensamentos egoistas. Neste momento pude lembrar das primeiras aulas com o professor Vidal
onde falamos muito sobre as caracteristicas dos esportes coletivos, que apesar de ser uma atividade em equipe,

temos que tratar asindividualidade de cada atleta.

Figura 1. Parque Esportivo PUC-RS- Amistoso

Fonte: Arquivo pessoal da autora

Apos conhecer um pouco mais a equipe, os proximos treinos passaram a ter mais sentido e pude me

adaptar um pouco mais com a energia do time, bem como a maneira que se comunicavam.

Tive a oportunidade de acompanhar a escolha das taticas a serem utilizadas nos jogos e o treinamento
de fundamentos especificos para melhor desenvolvimento técnico do atleta. Conforme afirma Melo (1999, p.
11-38) apds termos os jogadores em campo, é dever do técnico passar as tarefas para sua equipe, tais tarefas

podem ser individuais, em duplas ou grupos.

Nos momentos de treinamentos técnicos onde os atletas trabalhavam diretamente conjuntos de
fundamentos, sejam eles, passes, arremessos, dribles, condugao, era notavel as evolugdes individuais, o conjunto
de movimentos jogados quase de maneira ensaiadas faziam com que os atletas tivessem mais confianga para
tal coreografia formada. Em outras palavras, Lucena (1998, p. 7) apresenta que ao adquirirmos agilidade,
constdncia e o dominio das atividades motoras, dominamos as técnicas elementares e fundamentamos

progressivamente o desenvolvimento técnico do individuo.

Em um dos treinos, acompanhei uma mudanga tatica baseada no posicionamento dos pontas, tanto
de maneira ofensiva quanto defensiva. Nesse momento pude ver como a abordagem do técnico tem grande
importancia para que esse momento de mudanga de posicionamento de jogo seja algo positivo e ndo negativo
para o jogador que fara parte dela. Lembro-me que Segundo Weineck (1999), a tatica esportiva ¢ baseada sobre

a capacidade cognitiva, técnica adquirida e capacidade psicofisica e direcionada para um comportamento
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ideal em competi¢oes, mobilizando todo o potencial individual.

Imagem 2: Proposta de Intervengao- Agarrar e deslocar

Fonte: Arquivo pessoal da autora

No ultimo dia de treino, pude montar junto com o Treinador André Paim um treino de Metodologia
Global onde falamos sobre fundamentos de defesa, Paim me apresentou o movimento de “carrega e troca”
onde dois atletas do mesmo time ficam na defesa impedindo que o atleta ofensivo engaje com a bola em maos.
Junto com essa atividade prop0s treinos de velocidade para o recuo da barreira em caso de contra-ataque do

time adversario.

Ainda no ultimo dia dessa experiéncia de atividade de Extensao, tive mais tempo para conversar com o
treinador, assim soube de algumas a¢oes tomadas durante o torneio Intermed-Sul que havia acontecido uma
semana antes. Paim me contou que precisou fazer mudangas taticas para o jogo da semifinal e principalmente
trabalhar o psicologico dos atletas, que nesse momento ja estava abalado pela aflicao da primeira semifinal
da histéria. Essa fala fez com que me lembrasse de uma das aulas lecionadas por Vidal onde falamos sobre a
importancia de conhecermos nossa equipe para desenvolvermos uma boa tatica, onde o psicologico deve estar
alinhado. Em outras palavras, VIDAL (2022) propoe que a satide mental dos atletas deve estar em dia para que

consigam ter equilibrio emocional necessario.

4 Andlises Transitdrias

Fazer parte dessa atividade de extensdo fez com que eu tivesse vivéncias jamais imaginadas para uma
aluna de primeiro semestre, justamente porque consegui participar de momentos que fizeram toda aula tedrica

acontecer de maneira progressiva em frente aos meus olhos.

Com ela tive oportunidade de ver uma aula iniciando, desde a importincia de um aquecimento, até
mesmo de que maneira o treino seria montado, quais fundamentos seriam trabalhados, de que maneira tatica
cada time iria se posicionar. Apds cada treino, acompanhei a equipe trazendo suas analises e proje¢oes de
mudangas para um melhor desempenho no préximo encontro, ajustando psicologicamente o que por algum

motivo pudesse estar desajustado.
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Acredito que todos os estudantes poderiam ter um contato mais pratico com sua futura profissdo
desde o inicio da sua trajetdria universitaria, assim teriam a oportunidade de entender um pouco mais como

funciona e os tornando muito mais criticos e atenciosos para suas aulas tedricas.
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VIVENCIANDO O ENSINO EM UMA ESCOLINHA DE FUTSAL

Cdssio Weisheimer de Souza
Rodrigo Martinewski Alegre

Leandro Casse Westermann

1 Introdugao

O ensino dos esportes é um assunto muito importante e também muito bem documentado em nossa
literatura. Porém, algo que demonstra ser um diferencial em quem pretende seguir o ensino do esporte é o
momento da pratica, onde todo o conhecimento adquirido serd posto a prova, para que possamos vivenciar o
contato com os alunos ou atletas, suas particularidades e uma infinidade de situagdes que somente o dia a dia

vai nos proporcionar.

Mas para realizar essa pratica de ensino é importante observar as diferentes abordagens pedagdgicas
utilizadas para o desenvolvimento dos processos metodologicos, onde uma das partes de maior relevancia,
trata se de ensinar ndo somente o esporte, mas sim utilizar o esporte para ensinar (FREIRE, 2003). Pois, é
necessario considerar o processo de desenvolvimento, na formac¢ao de uma visdo critica e humanistica dos

valores do esporte, favorecendo o processo de formacgao da personalidade (GRECO, 2012).

2 Metodologia

O processo de aprendizado da pratica de ensino dos esportes coletivos, no nosso trabalho, foi realizado
com o esporte futebol de saldo na escolinha Futuro Craque Centro de Treinamento e escola de Futebol,
conveniada ao Grémio FBPA, localizada na R. Tobias Barreto, 990 - Nossa Sra. das Gragas, Canoas — RS, sob
a supervisdao do professor responsavel técnico Marcelo Mendes — CREF 018033 P/RS. Nosso cronograma
contemplou as aulas das categorias sub-10 e sub-11 durante 02 horas em dois dias da semana, com carga hordria
total de 30 horas, divididas entre observacao das praticas, elabora¢do de possiveis problemas, elaboragdao do

plano para auxiliar a melhoria das aulas e a pratica na implementac¢io do plano de ensino desenvolvido.

3 Desenvolvimento

O processo de observagao, planejamento e estruturagao do ensino se demonstrou de suma importancia,
pois existem fatores que precisam ser levados em considera¢io no momento da aprendizagem, como: as
diferentes manifestagdes e vivéncias que as criangas tém na infancia e adolescéncia, momentos histdricos
e sociais nos quais estamos vivendo. Assim, destaca-se que as investigagdes em pedagogia do esporte “tém
apresentado diferentes formas de ensinar os esportes e apontado a necessidade de realizar alteracdes curriculares
na formacao inicial em Educagéo Fisica para fomentar uma nova cultura esportiva” (NASCIMENTO, et al.,
2009).
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Para isto o momento de observagao é muito importante no processo, para que possamos realizar uma

comparag¢ao do que estd sendo proposto no papel, serd viavel e ird fazer diferenca na pratica de ensino.

Foi possivel desenvolver atividades tanto no modelo analitico quanto global, pois no processo
compreendido da aprendizagem tatica ao treinamento tatico, os jogos e atividades direcionados ao
desenvolvimento das capacidades taticas basicas (KROGER; ROTH, 2002) tem por finalidade a compreensio

dalogica do jogo, particularmente dos Jogos Esportivos Coletivos, pelo praticante.

Segundo Guia, Ferreira e Peixoto (2004), “apresenta um conjunto de individuos em interagao mutua,
com relagoes e interpelagdes coerentes e consequentes, com objetivos convencionados e fung¢des especificas
definidas” Foi posto em pratica nos momentos em que realizamos atividades no ambito global de ensino
do futebol, onde foi possivel colocarmos situagdes pertinentes ao desenvolvimento do jogo, demonstrando

situagdes que necessitam de agilidade, raciocinio e destreza técnica, para conseguir o objetivo do jogo.

Imagem 1: Proposta de intervengao

Fonte: arquivo pessoal dos autores

Ambas propostas visam oportunizar que a crian¢a aprenda tanto a importancia do gesto técnico quanto
a adaptabilidade que o esporte exige. O desenvolvimento da capacidade de jogo se inicia com a aprendizagem
tatica. Jogar ¢ um evento dindmico que requer conhecimento tatico, solicitando certa qualidade técnica, e isto

s6 sera possivel mesclando diversos tipos de treinamento.

4 Consideragoes transitdrias

Com certeza a experiéncia de vivenciar ambiente de ensino na pratica deixa marcas em quem possa
passar por ele, pois ele te faz sair de tras da mesa e colocar, literalmente o pé na quadra, lidar com dificuldades,
te motivar a passar por obstdculos e sempre te despertar aquele desejo de aprender mais para assim poder
ensinar mais. Tu conseguir observar com os proprios olhos o teu ensinamento sendo colocado a prova e saber

que fez o melhor para o teu aluno nédo tem preco.

Terao momentos de dificuldades e n6s passamos por alguns deles, pois tratava-se de um ambiente
completamente diferente de todos que ja haviamos vivenciado, entdo o comego foi um pouco complicado. O

ensino para criancas em si ja € um desafio, pois sao muito ativas, avidas a realizar a pratica, onde é necessario
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que consigamos passar as atividades e desafios da maneira mais facil de ser compreendida e com progressao

pedagdgica, para nao pularmos etapas de aprendizagem.

Contamos com a ajuda de excelentes professores, que ja dominavam tanto o conhecimento tedrico
quanto a pratica, podendo assim nos auxiliar com dicas e referéncias para que pudéssemos embasar nosso
aprendizado e dar a seguranga necessdria para ingressarmos na pratica de ensino. E é claro a recepg¢do das
criangas foi excelente, momentos em que exigiu um pouco mais de vigor na aplicagdo das regras do jogo, mas
tudo contornado e assim pudemos utilizar os conhecimentos adquiridos e assim vivenciar a tdo importante

pratica de ensino dos esportes coletivos.
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RELATO DE EXPERIENCIA NO FUTEBOL COM
SUB7A9ESUB9A 11

Maria Eduarda Gottselig Ribeiro

1 Introduc¢ao

Que o futebol é um dos esportes mais conhecidos e mais jogados no mundo, disso ja se sabe. Nenhum
outro esporte no mundo desperta tanto interesse popular quanto o futebol. Embora digam que o Brasil seja o
“pais do futebol’, o esporte s6 chegou ao pais apenas em 1894 e foi trazido pelo brasileiro Charles Miller, que
desembarcou em Sao Paulo com duas bolas de couro e com as regras aprovadas pela Football Association, sendo
a primeira partida promovida por ele somente em abril de 1895, entre empregados ingleses das companbhias
de gas e de transporte ferrovidrio e a partir dessa iniciativa, varios clubes comegaram a se formar, onde com o

passar dos anos regras foram modificadas e mais clubes foram criados e pessoas foram tendo acesso.

Este trabalho teve o futebol como esporte escolhido e foi com intuito de aprender mais sobre as vivéncias
que esse esporte pode proporcionar. Acabei por optar trabalhar com duas turmas de faixa etdria proximas,
tendo um 6timo resultado, conseguindo extrair muito conhecimento, vendo a diferenca entre ambas. Foi
um trabalho que acabou por exigir coragem e for¢a de vontade para encarar ir a uma cidade que eu nunca
havia ido trabalhar com um esporte que eu nunca havia trabalhado, com pessoas que eu nunca havia visto ou
trabalhado e com uma faixa etaria na qual eu desejo trabalhar no futuro, mas que eu também nunca havia tido

o certo contato ou trabalhado.

Com toda certeza indicaria para que todos tivessem pelo menos alguma vez na vida esse tipo de
experiéncia, pois s6 traz conhecimentos e vivéncias boas que sao levadas adiante, que com toda certeza podem

ser mencionadas com o passar do tempo nos locais que exercemos nossa profissao.

2 Metodologia

Este relato de experiéncia, foi um projeto idealizado através da Universidade La Salle, que teve uma
proposta de extensdo de 30 horas, contendo a organizagdo da propria atividade extensionista (8 horas),
observagdo (4 horas), a parte pratica (10 horas) e a apresentacdo da mesma (4 horas). Para este trabalho foi
escolhido entre handebol e futebol, o futebol, sendo realizado de forma individual, na Arena Europa, localizada
na cidade de Esteio RS, aos sabados no horario de 9:30h até 11:30h, junto com a Academia de Futebol Esteio.
Comecei o trabalho de observagao no dia 16 de abril e terminei esta etapa no dia 30 de abril, onde foram feitas
2 horas de observacdo em cada um dos dias, finalizando 4 horas de observacao. Ja nos dias 14 e 21 de maio e

04, 11 e 18 de junho foram aplicadas as praticas.

Na primeira e na segunda aula, cujo foram feitas as minhas observagdes, foram passados alongamento,
aquecimento focando na condugio da bola, dindmica de jogo, focada na marcagdo, terminando com uma

finalizagdo, que era focada em mirar ao gol. Nas aulas seguintes, onde foi dada a minha pratica, o foco
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maior foram os aquecimentos, nunca esquecendo de todo o restante do treino, porque todas as partes sdo
extremamente importantes, por isso houveram alongamentos, aquecimentos, dinamicas de jogos e finalizagdes.
Os aquecimentos sempre eram focados principalmente na competicido, obviamente ndo s6 isso, mas era o
principal. Acabava por ser o foco principal pelo fato do futebol ser um esporte extremamente competitivo,

onde um dos maiores objetivos ¢ ter a finalidade de fazer o gol.

No final e no inicio de cada treino, todos, sejam alunos ou professores, se reuniram para descrever
como iria ser o treino naquele dia, para dar e receber conselhos e para perguntar como passaram os dias em
que ndo haviam se visto. Foram planejadas 5 aulas, para turmas de sub 6 2 9 e sub 9 a 11, com o intuito de
aprender e fazer um trabalho para crescimento e um outro conhecimento daqueles alunos. Os aquecimentos
foram feitos e planejados da melhor forma ludica, para que fosse englobada a diversao com o crescimento na

técnica do esporte.

Foram tiradas fotos em todos os treinos, por mim e pelos outros professores para deixar registrado os
encontros feitos e como eram os treinos e acabei sendo recepcionada da melhor forma possivel, ganhando um
apito da equipe, por ainda ndo ter um e pelo fato de quererem me incentivaram a nunca desistir da area da

Educagao Fisica, que acaba sendo tao gigantesca.

Imagem 1: Figura 1. Explicagdo do aquecimento para uma das turmas

Fonte: Arquivo pessoal da autora

3 Desenvolvimento

Nos dias que foram feitas as observagoes, acabei por anotar tudo no caderno, desde como eram
pensados e repassados os treinos, até como eram executados pelos atletas. Estudar a forma de jogo, tatica
e desenvolvimento de cada uma das duas turmas e dos alunos que acabaram compondo as mesmas, foi
muito proveitoso, pois € vista uma enorme diferenca em muitos aspectos. Na técnica, no prestar aten¢do, no

aproveitamento de cada exercicio, entre outros aspectos que englobam as aulas.

3.1 A técnica

Dentro dela se entra a questao de habilidade e competéncia, onde as habilidades sdo as capacidades
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que um individuo tem para desempenhar determinada fun¢do e a competéncia é a jun¢do e coordenagio
das habilidades com conhecimentos e atitudes. Ou seja, uma pessoa pode ter uma boa técnica e habilidade
em fazer o gol, mas ndo conseguir desempenhar isso no jogo, ou vice versa. Sendo assim, quando se fala
de técnica se pensa em velocidade, precisao, bom desempenho, entre outras fun¢ées que podem ou nao
serem desempenhadas ao longo do tempo e é por isso que nos treinos existem diversos momentos onde sdo

trabalhadas diversas questdes que no final serdo englobadas para haver evolu¢ao com o passar do tempo.

3.2 Atencao

Quando se fala em “ter aten¢do” a algo que estd sendo dito, muitas pessoas podem nédo achar de extrema
relevancia, mas esse é o primeiro passo para ter e chegar a evolugdo. Foi observado em ambas as turmas
sobre isso e visto que na primeira turma, onde as criangas eram menores, houve uma aten¢do muito maior,
com menores dispersdes nesses momentos. Ja na segunda turma, a atenc¢do ficou mais “de lado”, surgindo
entdo a “falta de aten¢ao’, que muitas vezes podia acabar prejudicando os préprios alunos. Nao somente nos
aquecimentos que eram novos para ambas as turmas, mas nas dindmicas de jogos, principalmente, havia uma
falta de atengdo quando se tratava de “marcar o adversario” e no que o proprio professor falava sobre como
deveria ser realizado aquele treino. No meio do treino e no final, eram ditos os pontos em que deveriam

melhorar e normalmente a atencdo era muito conversada e lembrada.

3.3 Aproveitamento

Nos momentos de aquecimento acredito terem sido muito proveitosos para os alunos, para mim e até
para a visualizagdo do professor que me acompanhava neste trabalho, pois ele conseguia ver de outro dngulo
o quanto seus alunos estavam ou nao evoluindo. Ao meu ver tiveram um grande ganho no aproveitamento de
cada exercicio, pois haviam realizado exercicios que muito provavelmente nunca haviam realizado, podendo

trabalhar de uma forma diferente os fundamentos de condug¢ao, finalizagdo, concentracio, entre outros.

4 Consideragdes Transitorias

Foi percebido ap6s o final do trabalho, que mesmo que sejam trabalhadas por 2 horas a cada aula, nao
da para pdr em pratica tudo aprendido e que nao se consegue aprender sobre tudo. Trabalhar com um publico
em um esporte que eu nunca havia trabalhado foi um grande desafio, tendo muita pesquisa e sempre buscando
a evolu¢ao, mas um desafio muito bom e uma experiéncia 6tima que sé me foi proporcionado grandes
conhecimentos, que serdo levados para minha vida profissional e pessoal. Acredito ter tido um crescimento
muito grande neste tempo, que apesar de curto foi extremamente intenso. Ter escolhido trabalhar com duas
turmas, foi uma experiéncia muito proveitosa, pois foi possivel acompanhar o crescimento de ambas neste
tempo, além de ver a evolugdo técnica de cada uma. A evolugéo foi diferente, sendo a da segunda turma, mais
ampla, mantendo o jogo mais dindmico e mostrando eficicia e garra no esporte. Acredito que ocorreu por
ja entenderem mais e terem mais dominancia sobre o esporte. Ja na primeira turma, se observa uma questao

envolvendo muito mais um hobbie do esporte, o que no final das contas é muito bom, porque esse muitas vezes
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¢é comeco da paixdo pelo esporte, que leva o atleta a querer ter cada vez mais um crescimento e foco sobre o

esporte escolhido, seja qual for ele.

Me sinto feliz pela escolha do esporte e grata pela ajuda que tive para a realizacao da atividade de
extensdo, mas principalmente pela oportunidade de ter participado neste projeto. Pois, acredito que nao sé
para mim, mas para todos os que se envolveram nessa atividade, seja onde for e qual esporte tenha escolhido,
acabaram por adquirir um crescimento muito grande, além de conhecimento, agregando assim, muito na vida

profissional e pessoal.
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ENSINO DO FUTEBOL EM UMA ATIVIDADE DE EXTENSAO, RELATO DE EXPERIENCIA

Mateus Costa da Silva

1 Introdugao

No dia 12/04/2022, iniciei minha atividade de extensao na escola de futebol Boca Juniors. Com
o professor Vinicius Maciel e com a supervisdo de Rafael Mezzalira. Desde o primeiro momento, busquei
conhecer os atletas e observar as individualidades de cada um, além de observar a metodologia de treinamento
da escola. Tive a oportunidade de trabalhar em duas turmas, uma delas Sub 13 e a outra Sub 11. Foi um local
que tive diversos momentos desafiadores, executei coisas que eu nunca tinha feito na minha vida, mas tive um

resultado muito satisfatorio.

Primeiramente, o professor Vinicius me deixou ciente sobre os objetivos do meso ciclo, que era
aprimorar a fase de ataque. Que consiste em manter a posse de bola e progredir no campo adversario. A
maioria dos treinamentos consistia em situagdes de jogo, com vantagens para a equipe de ataque, como 4x3 e
4x2. Segundo a “Revista Brasil” (Murilo Balbino, 2012) esses momentos de superioridade sao fundamentais
para criar um conhecimento tatico dos jogadores, no jogo individual e coletivo. Com isso, percebi as duas
principais dificuldades na turma, a auséncia de movimentagdo, com os atacantes muito estéaticos. E um grande
desafio para alguns atletas com fundamentos basicos, como dominio e passe. Logo, pensei em trazer um
exercicio mais focado nesses obstaculos. Trouxe um circuito onde os atletas fariam tabelas entre os cones e
finalizaram em um mini gol, para trabalhar a precisdo no passe e agilidade. Obtive um resultado bem positivo,
como trouxe o trabalho em um formato competitivo a dedicagdo foi bem alta, se tornando algo divertido e

com poucos €erros.

Na segunda turma, com os atletas sub-11, percebi que muitos lances se perdiam devido a falta de
agilidade dos jogadores. Entdo trouxe exercicios que propiciam uma melhora na aceleragdo dos mesmos,
como saltos e o aumento da passada. Usei arcos e coloquei uma distancia entre eles, fiz uma espécie de corrida
com saltos em distancia, com o objetivo de explorar a explosdo e capacidade fisica. Pois a partir de uma
pesquisa realizada na revista “EF deportes” (Toledo, 2000) em um macro ciclo anual, comprovou um aumento
significativo na poténcia dos membros inferiores com apenas dois treinos semanais durante um ano, com uma
melhora consideravel na capacidade motora dos jogadores conseguida através da melhora da coordenagéo
intramuscular. Entdo eu trouxe um circuito de saltos unipodal e bipodal, com condugdes de bola, aceleracoes
e mudancas de dire¢do. Que teve um desempenho bem positivo por parte dos jogadores, como se tratava
de uma turma pequena, ocorreram diversas repeticoes com variagdes. Esse trabalho em especial, ficou bem

divertido, uma competicdao saudavel e com um espirito de equipe muito presente.

Fui percebendo com o passar dos dias como cada turma tem as suas individualidades, suas dificuldades
e facilidades. Torna-se importantissimo ter objetivos claros para elaborar um treinamento, pois um treino com
um planejamento ruim, nunca vai ser algo positivo na pratica. E por isso, montar um treinamento nao é como

uma receita de bolo, existem diversas varidveis que é necessario levar em considera¢ao. Além de tudo, como
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é essencial demonstrar com clareza qual é a ideia do trabalho, para propiciar um entendimento da situagao.
Observar, dar feedbacks e corrigir, também sao imprescindiveis para um bom rendimento. E se tudo isso for
bem aplicado, o objetivo do treinamento é alcangado com mais facilidade. Obviamente, sempre respeitando as

individualidades e caracteristicas de cada um.

Consideragdes transitorias, trabalhar com jovens atletas demanda um cuidado especial com o individuo,
¢é necessario sempre ter um olhar especial com cada um. Mas se o trabalho for realizado com dedicacéo,
objetivos claros e persisténcia, se tem um 6timo resultado. Gostei bastante do periodo em que fiz minha
atividade de extensao, sem duvidas, tive diversos aprendizados. Acabei até mesmo fazendo mais horas que
o0 necessario, fiquei cerca de quinze horas. E acabei conseguindo um estagio no mesmo local. E desde entédo

venho conseguindo colocar muitas coisas que via apenas na teoria, na pratica também.
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UM OLHAR SOBRE UMA INSTITUICAO DE JOGADORES MIRINS

Rhaiury de Souza Michellon

Rafael Siqueira Barcellos

1 Introdugao

O presente artigo ¢é fruto de uma pratica de extensdo da disciplina de Metodologia de Ensino de
Esportes Coletivos I da Universidade La Salle Canoas no primeiro semestre de 2022. Através dessa atividade
extensionista, os graduandos acima referidos puderam incursionar em uma instituicdo formadora de atletas

mirins, utilizando-se dos métodos de observagao e pratica de treino.

Durante os meses de abril e maio do ano de 2022, foram realizadas as visitas no local, sendo destas,
cinco aulas de prética de observacdo e uma de atividades planejadas ministradas pelos alunos do curso de

Educagéo Fisica, autores do presente artigo.

Observou-se que pela idade contemplada na instituicdo escolhida para a realizagdo da pratica, o esporte
educacional prevalece com relagdo ao esporte de rendimento, tendo em vista que a iniciagdo desportiva nessa
faixa etaria, sub-10, que compreende a idade cronologica dos 8 (oito) aos 10 (dez) anos, deveria ter como

objetivo a prdxis educativa.

2 Metodologia

As metodologias utilizadas na experiéncia de extensdo foram as seguintes: observacional e pratica de
ensino. A metodologia observacional foi feita numa frequéncia de duas vezes por semana durante as duas primeiras
semanas e nas duas tltimas semanas foram feitas duas analises metodolégicas em intervalo semanal, sendo uma

pratica - que iremos pontuar a seguir - e uma observacional, conforme as que mencionamos anteriormente.

Quanto a metodologia pratica, foi feita na terceira semana, baseada em uma intervencao, onde o professor
da institui¢do deu aval para a pratica da atividade predeterminada e planejada, submetida anteriormente para
sua checagem. A atividade foi dividida em duas estagdes, em uma predominou o treino técnico-coordenativo
e em outra o treino tatico, conduzidas concomitantemente pelo tempo de 15 (quinze) minutos. Na estagdo
técnico-coordenativa, os alunos foram incumbidos de praticar o skip na escada de agilidade (esse exercicio
consiste em uma escada imaginaria no chao, delimitada com cordas ou bastdes, onde os pupilos pulam dentro
do quadrado de modo sincronico, com a devida celeridade) e finalizam com passe curto com a bola, conduzida
em ambas as pernas, devolvendo o objeto ao aluno extensionista. Na segunda estacdo, tatica, foi realizado
exercicio coordenativo com salto diagonal, utilizando uma perna de cada vez, na tentativa de alcancar a parte
interna do cone, logo apds, tem a disposi¢do do aluno mirim uma bola que ele deve conduzir em zigue-zague

com a parte interna do pé, contornando os cones e finalizando com um chute a gol em uma mini goleira.

Uma das ferramentas utilizadas para a previsao dos exercicios foi o uso do aplicativo “Quadro Tatico’,
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disponivel gratuitamente tanto para o sistema operacional iOS quanto para Android.

Na intervengao pratica, ao final houve um brainstorming, (que consiste em uma troca coletiva de ideias,
posicionamentos, asser¢des), organizado pelo professor, juntamente com os alunos e os graduandos, onde
tanto as atividades quanto a presenca e a interven¢do dos extensionistas foram elogiados e salientados os

pontos positivos da atividade dos graduandos naquele interim.

3 Desenvolvimento

3.1 Assergdes sobre a Etapa da Observagao

O presente trabalho de extensao nos levou a observar alguns aspectos nas atividades do professor Rafael
Mezzalira, professor titular da institui¢ao, que conduzia os treinos infanto-juvenis, quais sejam: a linguagem,
utilizada de forma menos técnica e de forma mais interpretativa e lidica, de modo que os alunos compreendam
melhor. Também foram pontuados algumas outras combinagdes que se fazem importantes dentro de uma
instituicdo desportiva, como horarios a cumprir, tanto de entrada como de saida, disciplina dentro e fora do
campo, e estabelecimento de regras de modo geral, tais como horario para tomar agua, horario para o exercicio,
uso do apito, etc. Uma caracteristica que foi pungente refere-se a voz de comando do treinador, dentro e fora de
campo, 0 mesmo sempre exercia esse papel de lideranga perante os alunos, seja por um chamado direto, uma

postura mais didatica, ou até mesmo pelo exemplo que denota o comprometimento com o papel que ocupa.

Imagem 1: Alunos realizando intervengao pratica

Fonte: arquivo pessoal dos autores

Uma vez iniciado o trabalho dentro da quadra de futebol sete, apds o acionamento do apito - que sugere
o inicio da partida, ou inicio dos trabalhos taticos, técnicos ou coordenativos - comegam a vigorar as regras do
futebol sete, ou seja, os parametros de normas vigentes para competi¢des e amistosos em conformidade com

as regras, inclusive com uso de uniformes especificos para treino.

Outro ponto importante ¢ o quesito da autorresponsabilidade, sugestionada de forma que se pontue
no contexto geral as falhas do time. Como exemplo podemos citar a assungdo de erros, que determina a ética
desportiva, observada tanto dentro quanto fora da quadra, e o fair play, um jogo ético dentro da quadra,

ou seja, sem vicios, imparcial, sem prejudicar o colega de treino, seja fisicamente ou em movimentos como
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bullying, culpar o outro por algum erro ou demonstrar superioridade em qualquer contexto, nao sao tolerados.

3.2 Assercoes sobre a etapa da pratica

Nesta etapa, o planejamento foi feito de forma estratégica para abranger alguns movimentos de suma
importancia no preparo para o coletivo como um todo. Citamos como exemplo os fundamentos coordenativos
como chute, passe e drible, movimentos essenciais para o trabalho com equipes sub-10, contribuindo tanto
para o momento presente dos atletas mirins quanto para o futuro em termos de aptidao fisica. O mesmo plano
contemplou o dinamismo dos jogadores mirins, ou seja, movimentos em sincronia para evitar a ociosidade
dos mesmos, de modo a ndo se sentirem entediados, sendo mensurado o tempo no crondmetro para aplacar

todos os integrantes.

4 Conclusiao

Em face da experiéncia proporcionada pelo trabalho de extensao, percebemos que a visdo vai muito
além do mercado de trabalho, embora seja o foco na maioria das vezes, pois existe uma demanda excessiva

para esse nicho, tendo em vista que o Brasil ainda é o “pais do futebol”

Também ficou evidenciado que a instituicdo da primazia ao esporte educacional, que sobrepde
a iniciagdo esportiva ao esporte de alto rendimento, cuja fungdo é o preparo para jogos de competi¢ao. O
esporte educacional é preferido pois proporciona as bases para que o aluno mirim se condicione para a etapa
posterior que € o alto rendimento e também porque propicia a educagao do jogador em tenra idade, para que

se sobressaia a ética num primeiro plano, em detrimento da competicao.

Tendo acompanhado desde a chegada dos alunos na instituigao até sua despedida ao fim dos treinos,
foi possivel essa analise mais abrangente e enriquecedora, demonstrando que exemplos nao se fazem apenas

dentro das “quatro linhas” mas também fora delas.
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RELATO DE EXPERIENCIA DO HANDEBOL NA QUADRA ESCOLAR

Milena Finkler Ramos

1.Introdu¢ao

Constantemente, no Brasil, o handebol é um esporte que nao é comentado muito nas midias sociais
e nas proprias emissoras de televisdo. Ele é, nos apresentado no cotidiano escolar, onde o professor consegue
trazer a vivéncia deste desporto para os seus alunos. A pratica do handebol é extremamente importante para a

sua valorizac¢ao, além de proporcionar a coletividade e socializa¢ao das pessoas por meio de sua pratica.

Sabemos que, a educagdo fisica nas escolas tem o papel pedagdgico de ensinar os alunos a viverem no
coletivo, promovendo a sua integridade e capacidade de desenvolver e pensar nas suas necessidades, e é nesse
contexto que surge o principal objetivo da pratica dos desportos dentro do ambiente escolar. O handebol, por sua
vez, ¢ um esporte que demanda muito da interagdo com os outros colegas, pois além de ser um jogo competitivo,
ele é principalmente coletivo, no qual é extremamente necessario interagdo e comunicagdo entre os jogadores.
Toda essa vivéncia faz com que o professor consiga socializar, incluir e agregar suas criangas tanto no meio escolar

quanto no meio fora da escola, melhorando suas interagdes com o mundo e até consigo mesmas.

Outro papel que o handebol proporciona é a capacidade de raciocinio, por meio da tatica, de pensar em
qual decisdo tomar, quais as consequéncias que essa possivel decisdo pode ocasionar. Ou seja, o aluno desenvolve
uma “cabeca pensante”, capaz de compreender e assimilar diferentes situagdes, bem como afirma Darido Assungéo
Xavier: “No construtivismo a inten¢ao é a construgdo do conhecimento, indo além do exercicio de ensinar e
aprender, implicando em esquemas de assimila¢ao e acomodacio, possibilitando a reorganiza¢do constante’, no
qual confirma que o esporte, dando énfase no handebol, nido é apenas um jogo para diversao e descontragdo, mas

sim uma ferramenta de socializacio e construcdo de seres pensantes e decididos.

2.Metodologia

Este trabalho de extensao foi realizado na EMEF Arthur Pereira de Vargas, sob a supervisao do professor
Ricardo Rangel e orientacdo do professor José Rogério Vidal, os quais me acompanharam durante esse processo.
A observagao e a pratica foram realizadas na quadra externa da escola, com turmas de quarto e nono ano. Com
a turma do quarto ano trabalhei o método parcial, visando o conhecimento (ja que muitos ndo conheciam o
esporte) e aprimoramento dos fundamentos, além disso, fiz momentos lidicos, com brincadeiras coletivas que

continham algum movimento do handebol. Os materiais utilizados foram cones, bolas, bambolés e coletes.

Outrossim, com o nono ano, trabalhei também o método parcial e o global, deixando em algumas
aulas praticarem o jogo propriamente dito, pois os maiores nao gostam muito da parte técnica do esporte, e

sim da jogatina. Os materiais trabalhados com eles foram cones, bolas e coletes.

Foram 4 horas de observagdo, distribuidas em 4 dias, sendo os dois primeiros observando o nono
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ano, e o restante das horas observando o quarto ano. As 10 horas praticas foram feitas durante os primeiros e

segundos periodos das segundas e tercas-feiras.

3.Desenvolvimento

Minhas horas de observagoes foram importantes para determinar qual tipo de método usar na hora
de planejar e passar as atividades para os alunos. Na turma do nono ano, notei que no primeiro periodo, o
professor passava atividades voltadas para as técnicas dos fundamentos do handebol, ja no segundo periodo
ele passava jogos pré-desportivos e no final deste, realizava o jogo de handebol com todas as diretrizes do
esporte. Contudo, na turma de quarto ano, o professor passava atividades técnicas basicas do handebol, como
o drible e o arremesso, no primeiro momento da aula, e no segundo momento, realizava brincadeiras coletivas
que os agradavam, como pega-pega, e tubardo. Apds as observagdes, me apresentei para as duas turmas nas
quais iria desenvolver minha pratica e expliquei os objetivos da minha atividade, que seria principalmente

trabalhar o esporte de handebol com eles.

Dessa maneira, planejei minha primeira aula com o quarto ano da seguinte forma: no inicio fizemos
um alongamento com extensao e flexdo do tronco e da coxa, circundugdo dos bragos e ombros e 20 polichinelos
para dar uma aquecida. Logo em seguida, organizei eles em 3 filas, no qual o primeiro de cada fila ia driblando
a bola até o cone, voltava e passava por baixo das pernas dos colegas; o objetivo principal era trabalhar o
drible, a condugdo da bola quicada com um divertimento no final. Na segunda atividade realizei um exercicio
baseado no passe, onde os separei em duas filas para realizagdo do movimento, iniciando com uma distancia
curta e aumentando de pouco em pouco. No final, fizemos o pepa-pega bambolé, de modo que os pegadores

tinham que arremessar o bambolé no colega para pega-lo.

A segunda aula foi realizada com o nono ano. O aquecimento consistia em caminhar em volta da quadra
e com o sinal do apito avancar para uma corrida. Passei duas atividades relacionadas ao arremesso e ritmo-
trifasico; a primeira era driblar fazendo zig zag nos cones, avangar os trés passos, invadir a area arremessando
ao gol. Ja a segunda atividade foi muito parecida, mas ao invés deles irem driblando a bola até o gol, eles vinham

correndo, recebiam a bola que eu havia jogado para eles, e entdo realizavam os 3 passes e o arremesso ao gol.

Na terceira aula (quarto ano), comecei com alongamento dos membros e aquecimento com corrida
variando os movimentos, como trote, pulos, correr de lado e polichinelo. No primeiro momento de aula
realizei a parte técnica dos fundamentos por meio de um circuito; estacdo 1 fazia o ritmo-trifasico dentro
dos bambolés e arremessava no gol, onde havia um cone para eles tentarem acertar (trabalhando a precisdo),
estagdo 2 brincava de bobinho, e estagdo 3 driblava pelos cones com a bola. No sinal do apito, cada grupo

trocava de estagdo. No ultimo periodo realizei a brincadeira “Bandeirinha” com eles.
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Imagem 1: Evidéncia de atividade pratica

Fonte: arquivo pessoal da autora

A quarta aula foi realizada com o nono ano, que iniciou com um aquecimento de corrida juntamente
com alongamentos nos intervalos apés uma volta na quadra. Logo apds, pratiquei o fundamento do passe
de ombro e de prona¢ao com eles, separados em filas, aumentando a distancia com o tempo da aula; em
seguida, a atividade consistia em correr em dire¢ao ao cone posicionado perto da area e recepcionar a bola
que a professora (eu) jogava do outro lado da quadra, realizar os trés passes e arremessar ao gol. No ultimo

momento, realizei o jogo de handebol, com supervisdo e ajuda do professor orientador da atividade.

Na quinta e ultima aula do quarto ano, fiz um aquecimento baseado na brincadeira “mamae mandou”,
no qual eles tinham que obedecer as ordens da professora. Depois, separei a turma em 4 fileiras e os numerei;
o numero que eu chamasse tinha que correr até onde estavam as bolas, pegar elas e voltar driblando pelos
colegas da fileira, no primeiro instante, fiz a 1° rodada mais técnica, as proximas foram competitivas. Em
seguida fiz uma atividade de precisdao, onde os alunos tinham que acertar o cone que estava na frente de suas
repentinas fileiras, a fila que acertasse, o cone ia avangando, dificultando o grau da atividade. E por ultimo

passei a brincadeira do “Cagador” para eles.

Minha ultima aula desse projeto foi feita com o nono ano, onde realizei um alongamento dos membros,
e dois jogos pré-desportivos; o primeiro foi o jogo dos 10 passes, e o segundo foi de ataque e defesa, sem

goleiro, apenas com o cone dentro do gol.

4. Consideragdes transitorias

Por conseguinte, com a finalizagdo do trabalho de extenséo, percebi que cada aluno ¢ tnico, tanto em
personalidade quanto em coordenagdo, e por isso a importincia de observar e conhecer os individuos dos
quais iremos trabalhar. Aprendi demais com todos eles, e certamente eles absorveram todo o conhecimento e
diversao que passei em aula para eles! Além disso, pude desfrutar como realmente funciona lecionar para esse

publico e ter a certeza que é isto que quero para minha vida profissional.
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O ENSINO DO ESPORTE NO ENSINO FUNDAMENTAL: UM RELATO DE EXPERIENCIA

Paloma Silva da Motta

1 Introdugao

O presente trabalho apresenta o relato de experiéncia da académica Paloma Silva da Motta, no contexto
escolar do ensino do esporte coletivo, futsal, realizadas com as turmas de sétimo e oitavo ano da Escola
Estadual de Ensino Médio Pedro Rosa, localizada na cidade de Tabai — RS, no primeiro semestre de 2022,
como atividade avaliativa obrigatéria da disciplina de metodologia do ensino dos esportes coletivos I, do curso

de educacio fisica da universidade Lasalle.

O trabalho esta dividido em partes que sao consideradas de extrema importancia para a compreensao
das atividades realizadas durante as aulas de extensao, previstas na disciplina da graduagao, expondo alguns
momentos de formagdo, principalmente nos segmentos destinados as praticas educacionais desenvolvidas

dentro e fora da sala de aula.

As atividades realizadas durante as aulas de extensao foram divididas em dois momentos, o inicial de
observagdo das aulas, onde antecede o momento final, de praticar as aulas com as turmas mencionadas. O
primeiro momento és de uma importancia tremenda para o contato inicial com o grupo, propiciando meios
que subsidiem a execugdo da fase posterior que seria a elaboragao de planos de aula e a pratica da docéncia,
com foco em aulas do esporte coletivo futsal, futebol e handebol, o periodo de observagdo permitiu observar
e refletir sobre as praticas existentes, ja desenvolvidas com as turmas. Ja no periodo de aulas praticas permitiu
o maijor contato com os alunos e suas fases de aprendizado, deste modo, desenvolvendo aulas conforme o grau

de dificuldades e habilidades que os alunos apresentavam.

Segundo Johan Huizinga (2014) “o ser humano antes de ser um ser pensante, ja deveria ser considerado
um ser que brinca” e 0 jogo tenta resgatar a memoria da infancia, nos trazendo a importincia destes momentos

em nossa vida.

O jogo é uma atividade ou ocupagdo voluntaria, exercida dentro de certos e determinados limites de
tempo e de espaco, segundo regras livremente consentidas, mas absolutamente obrigatérias, dotado de um fim
em si mesmo, acompanhado de um sentimento de tensdo e de alegria e de uma consciéncia de ser diferente da

vida quotidiana” (HUIZINGA, 2014, p. 33).

2 Metodologia

As atividades realizadas durante as praticas das aulas de extensao, com turmas dos anos finais do ensino
fundamental foram produzidas utilizando a BNCC (Base Nacional Comum Curricular), com pensamentos
construidos, com base nos conhecimentos desenvolvidos através dos estudos no curso de licenciatura em

educagio fisica, nas palestras que foram oferecidas ao decorrer do aprendizado, com a troca de experiéncias
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realizadas entre tutores e colegas, foi de extrema importancia, visto que é no desenvolver das aulas praticas que

conseguimos desenvolver habilidades construidas, necessarias para a nossa formagao final.

De modo que, ainda nos encontramos em um cendrio pandémico muitas das atividades infelizmente
ainda ndo puderam ser desenvolvidas durante as praticas destas atividades de extensdo, da disciplina de
metodologia do ensino dos esportes coletivos I, também nao podendo utilizar o ginasio local, que ainda néao

foi liberado pelas autoridades, deste modo, todas as atividades foram desenvolvidas no patio da escola.

Levando em considerac¢do que estamos voltando deste cenario pandémico, onde muitos alunos ficaram
parados em casa, sem nenhuma atividade ou exercicio fisico, onde naturalmente demonstraram mais dificuldades
para desenvolver as praticas de educacao fisica, foi preciso ter muita cautela e cuidado para desenvolver as aulas,

de modo que fossem aproveitadas pelos alunos sem ocasionar em lesdes por a falta de pratica.

As atividades desenvolvidas durante as praticas de extensao foram conforme as normas da BNCC, onde
a educagao fisica estd inserida na area de linguagens e suas tecnologias, trazendo o relato: “busca consolidar e
ampliar as aprendizagens previstas na BNCC do Ensino Fundamental nos componentes Lingua Portuguesa,

Arte, Educagao Fisica e Lingua Inglesa.

Segundo a BNCC (Base Nacional Comum Curricular),

A Educagio Fisica possibilita aos estudantes explorar o movimento e a gestualidade em praticas
corporais de diferentes grupos culturais e analisar os discursos e os valores associados a elas, bem
como os processos de negociacido de sentidos que estio em jogo na sua apreciagdo e produgéo.
Nesse sentido, estimula o desenvolvimento da curiosidade intelectual, da pesquisa e da capacidade
de argumentacao (BNCC, BRASIL, 2017, p. 483).

Em uma das atividades, os alunos estavam desenvolvendo habilidades fundamentais para um jogo
de futsal, trazendo alguns dos fundamentos do futsal, como dominio e condugdo de bola, lembrando que
dominio ¢é a habilidade de recepcionar a bola e condugao é quando se leva a bola pela quadra de jogo, onde

deve-se conduzir a bola de maneira que fique o mais proximo possivel do corpo.

Na sequéncia trago a imagem 1, onde eu, junto com os alunos, estou desenvolvendo o alongamento.

Parte de extrema importancia na pratica das atividades fisicas.

Imagem 1: Alongamento.

Fonte: arquivo pessoal da autora
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Nas imagens 2 e 3 trouxe alguns relatos dos alunos sobre as aulas que foram desenvolvidas ao longo
dos dias. Sempre pensando no melhor aproveitamento da turma, para que eles desenvolvessem o melhor

aprendizado.

Imagem 2: Relato dos alunos

Fonte: arquivo pessoal da autora

Alguns alunos descreveram que chegaram a fazer novas amizades durante a pratica das aulas de educagéo
fisica, outro que nao gostou dos alongamentos, mas o fato é que eles poderiam fazer suas contribui¢gdes no

anonimato, deste modo expondo suas opinides sem a necessidade de se identificar.

Imagem 3: Relato dos alunos

Fonte: arquivo pessoal da autora

3 Consideragdes transitorias

Por meio das observagdes e praticas realizadas, pode se ter experiéncias reais do cotidiano de uma
escola, dentro da premissas e pressupostos tracados para esse trabalho, acredita-se ter sido possivel demonstrar
0 quanto essa pratica pode oferecer aos futuros educadores, com uma prévia do que se dara no cotidiano de
um professor, uma grande oportunidade de vivenciar as experiéncias didrias com os alunos e colegas, entender
os desafios que iremos enfrentar, desenvolver as mais diversas competéncias logicas, linguisticas, interpessoais,
cognitivas e desenvolvimento motor, além de afetivas e criativas, podendo assim saber se estamos no caminho

certo e se realmente é o que se quer seguir como profissao.

A experiéncia das aulas de extensao, tanto de observagdes quanto da prética, permitiu contemplar a

expressdo dos alunos em diferentes e diversas linguagens, fazendo ter plena certeza de que esse é o caminho certo.
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APRENDENDO NA PRATICA COMO ENSINAR O FUTEBOL PARA CRIANCAS

Ruan dos Santos Nabarr

1 Introdugiao

O periodo da infancia e adolescéncia sio os momentos com maior plasticidade e adaptagao motora,
fisica e cognitiva do desenvolvimento humano, durante esta fase do desenvolvimento acontecem iniimeras
consolidagdes neuroldgicas e motoras. Dentre as iniimeras estratégias ambientais pertinentes a beneficiarem

condigbes favoraveis ao desenvolvimento integral de criangas e adolescentes, encontra - se a pratica esportiva.

Dentre os esportes amplamente praticados na popula¢ao brasileira por criancas e adolescentes encontra
- se o futebol, sua pratica acontece nos centros esportivos e nas horas de lazer deste publico. O futebol demonstra
imensa capacidade de alterar de maneira benéfica a formagdo neuro estrutural e funcional deste publico,
devido as suas exigéncias taticas e técnicas com grande demanda neuropsicoldgica, perceptivo - cognitivas,
motora e seus beneficios advindos da pratica do exercicio fisico, como aumento da aptiddo cardiorrespiratdria

e da coordenagdo motora.

O presente trabalho tem como objetivo descrever a atividade de extensao proposta pela universidade
La Salle, realizada no complexo esportivo Base Esportes, localizada na cidade de Esteio, com carga horaria de

40 horas, realizada no periodo de abril a junho de 2022.

2 Metodologia

A presente atividade foi dividida da seguinte forma: 30 horas de observag¢ao e planejamento e 10 horas
de atividade pratica. Para as horas de observagao foram realizados acompanhamentos presenciais divididos no

periodo de 3 dias por semana, sendo uma hora por dia, cada.

Na atividade de observagao foi constatada a necessidade de aprimoramento de fundamentos do futebol,

como por exemplo, passe, chute, dominio, coordenagdo motora, etc.

A partir da atividade de observagdo foram elaborados planejamentos de atividades que contemplam as

necessidades dos alunos.

Com base no planejamento foram realizadas as atividades praticas com carga horaria de 10 horas,

divididas entre atividades lidicas, de fundamentos e mini jogos que serdo descritas a seguir:

« Atividade com cones: os cones sdo posicionados em linha reta no qual os alunos devem desviar, esse
movimento pode ser realizado de diversas formas, como skippin; saltos; mudangas de diregdo...
essa atividade objetiva trabalhar coordenag¢ao motora, drible; dominio; resisténcia; explosao; forga,
dentre outros.

o Atividades ludicas, foram realizadas atividades como: 3 dentro, 3 fora; cagador e bobinho. As
atividades desse segmento buscam trabalhar os fundamentos do futebol de forma ludica, de maneira
que as atividades sejam trabalhadas de modo descontraido e leve.
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Imagem 1 - Mini jogo (baldo drible)

Fonte: arquivo pessoal do autor

3 Desenvolvimento

Antes da realiza¢do da atividade de extensdo meu conhecimento acerca da pratica esportiva realizada
com o publico infantil era minimo. Nao possuia entendimento sobre o nivel de dificuldade ao se trabalhar
com este publico, como por exemplo, a dificuldade em prender a aten¢io das criangas durante as explicagoes,
certa dificuldade no processo de aprendizado, sendo necessarias diversas intervengdes até a correta execugao

do que foi solicitado.

Também foi possivel observar a diferenca entre alunos que possuiam maior habilidade/talento na

pratica e outros que demandam maiores quantidades de treinos em relagdo aos que tinham um talento nato.

Outro ponto interessante, este em relagdo ao local, diz respeito a estrutura do complexo esportivo que,
em dias de chuva, os quais impossibilitaram as praticas ao ar livre, dispunham de recursos de treinamento em
area coberta, que possuiam diversos equipamentos que tornava possivel a realizagdo de diversos treinamentos

com enfoque no fortalecimento muscular e atividade funcional.

Esta atividade possibilitou desenvolvimento e aprimoramento pessoal e profissional, onde pude
conhecer colegas de profissdo e trocar experiéncias a respeito da pratica do profissional de educagao fisica,

ampliando o leque de op¢des de possiveis areas disponiveis no mercado de trabalho.

No decorrer da atividade fui capaz de desenvolver habilidades nunca antes exploradas, além de descobrir

o interesse por tais atividades.

4 Conclusao

A partir do trabalho realizado nesta atividade, foi possivel conhecer o nivel de dificuldade ao se trabalhar
com o publico infantil. Apesar dessa dificuldade, também foi possivel identificar a facilidade de aprendizado
que as criangas possuem e 0 quao prazeroso ¢ poder participar do processo de evolucao destes alunos. Além
disso, o trabalho de observacdo, planejamento e execugdo da atividade possui um grande impacto sobre o
desenvolvimento pessoal e profissional sobre quem realiza a atividade, trazendo inimeros beneficios para

ambas as partes envolvidas no processo de educagio.
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MINHA EXPERIENCIA NO AMBIENTE ESCOLAR

Tiago Peixoto

1 Introdugao

A atividade extensionista tem como objetivo proporcionar o exercicio pratico das competéncias a serem
desenvolvidas na disciplina e a integracdo entre os conhecimentos estudados, por meio de experiéncias que

articulam o ensino.

Em virtude de minha breve vivéncia, nao ha duvidas da importancia da Educacdo Fisica no ambiente
escolar. Logo, “A educagdo fisica pedagogicista ¢, pois, a concepgao que vai reclamar da sociedade a necessidade
de encarar a Educac¢io Fisica ndo somente como uma pratica capaz de promover saide ou de disciplinar a
juventude, mas de encarar a Educa¢ao Fisica como uma pratica eminentemente educativa” (Ghiraldelli Junior,
1991, p.19). Entretanto, esta disciplina, Metodologia do Ensino dos Esportes Coletivos I, quando presente
no curriculo, pode abordar aspectos fundamentais para o desenvolvimento do aluno. Pois a abordagem

psicomotora, na qual a Educacéo Fisica é responsavel pelo

“[...] desenvolvimento da crianga, com o ato de aprender, com os processos cognitivos, afetivos, e
psicomotores, ou seja, buscando garantir a formacao integral do aluno. A Educagéo Fisica é, assim,
apenas um meio para ensinar matematica, lingua portuguesa, sociabiliza¢do [...]” (Parametros

Curriculares Nacionais, 1998, p. 23).

2 Metodologia

Para a organizagdo das Atividades de Extensao, foram destinados 8 horas para a divisao de grupos; busca
pelas instituicdes parceiras; identificagdo dos problemas que atravessam a pratica do futebol e do handebol.
Outras 4 horas para elaboragao e apresentacdo de proposta interventiva no contexto selecionado pelos grupos
de trabalho. Para o seminario de discussao dos produtos elaborados (plano de intervencao), foram destinadas
mais 4 horas. Para a aplicacdo da interven¢ao no contexto comunitdrio selecionado foram 10 horas e 4 horas
para semindrio de apresentagdo das evidéncias de aplicagdo da intervencao, totalizando assim, 30 horas de

atividades de extensao. Tendo o periodo de abril a junho de 2022 para a realizagao das atividades de extensao.

Por questoes de logisticas, sob a orientagao do Professor Mestre José Rogério Vidal, decidimos que,
no meu caso, seria melhor desenvolver as atividades extensionistas sozinho e ndo em grupo como os demais

alunos participantes desta disciplina.
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Figura 2. Registro do primeiro contato com as supervisoras Janaina Py e Rosane Jardim da Instituigao escolhida

Fonte: arquivo pessoal do autor

3 Desenvolvimento

1° Dia na Institui¢ao: Na data de 29 de abril de 2022, as 8:00, na Escola Municipal de Ensino Fundamental
Breno Guimaries, no municipio de Guaiba-RS, dei inicio as atividades propostas pela disciplina conforme o
combinado com as supervisoras da Institui¢ao Janaina Py e Rosane Jardim, junto a carta de apresentagdo no
dia 25 de margo de 2022.

Pela supervisao e orientagdo do Professor de Educagéo Fisica local, Dennis da Silva, decidimos como
metodologia, usar o mesmo plano de aula para os alunos do 9° ano, nas primeiras duas horas do turno da
manha, ou seja, das 8:00 as 10:00 e o 5° ano, nas duas ultimas horas do turno da manha, ou seja, das 10:00
as 12:00, justamente, para que eu, como aluno e futuro profissional de Educa¢io Fisica, possa entender e

compreender as diferencas e/ou semelhancas na aprendizagem desses alunos de diferentes faixa etaria.

3.1 Origem e Regras do Handebol (1° dia - 29/04/22)

O primeiro encontro com os alunos do 9° ano, passamos 2 horas juntos das 8:00 as 10:00, onde dividimos
essas horas em sala de aula (30min) no qual, ensinamos a origem, histéria e regras do Handebol. Logo, passamos
o video da final feminina de handebol, Brasil X Italia, com o objetivo de demonstrar o quao dinamico e rapido
¢ uma partida de handebol comparado ao esporte popular, futebol. Ja na quadra poliesportiva (1h30min), onde
demos inicio as praticas propriamente dito, iniciando com aquecimento dos alunos e na sequéncia com jogos
pré desportivos trabalhando alguns fundamentos do handebol, como o Passe, Empunhadura e Recepgao. As
10:00 foi a vez dos alunos do 5° ano, que no qual, como supracitado, dirigimos esses alunos da mesma forma
como os alunos do 9° ano, com a unica diferenga no aquecimento, onde usamos um pouco mais de ludicos, ja

que o publico alvo era na média de 3 a 4 anos mais jovens que o publico alvo anterior.
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3.2 Jogos Pré Desportivos e Fundamentos Basicos do Handebol (2° dia - 06/05/22)

No segundo dia, tanto no 9° ano, quanto no 5° ano, ja ndo era mais um estranho entre eles, era “sor
pra ca, sor pra 18’ algo um pouco estranho pra mim, ora, foi a primeira vez que fui chamado de professor.
Naquele instante, tive um mix de sentimentos, mas entre eles, o que mais prevaleceu, foi o sentimento de

responsabilidade para com aqueles pequenos, que ali estavam a me observar com toda a atenc¢éo que lhes cabia.

Emocéo contida e com muita responsabilidade, juntamente com o professor Dennis, demos inicio ao
aquecimento e aos jogos pré desportivos de handebol, usando método global e os fundamentos com método
parcial, onde passamos desta vez além de relembrar os fundamentos ensinados no primeiro dia, ou seja, o

Passe, Empunhadura e Recep¢ao, passamos também o Arremesso e o Ritmo Trifasico.

3.3 Jogos Pré Desportivos e Fundamentos Basicos do Handebol (3° dia - 13/05/22)

Na noite anterior ao terceiro dia de atividades na Escola Municipal de Ensino Fundamental Breno
Guimaraes, havia chovido muito, logo, se naquela manha estivesse chovendo, iriamos ter que adiar as atividades,
ja que na instituigdo ndo ha um ginasio poliesportivo, apenas uma quadra a céu aberto. Embora tenha amanhecido
um lindo dia, a quadra poliesportiva estava toda molhada, mas isso ndo impediu que imediatamente, alguns
alunos do 9° ano entusiasmados pela aula de Educagéo Fisica tdo aguardada na semana, secassem a quadra com
rodos e vassouras, que a proposito, ja serviu como aquecimento das atividades que os aguardavam. Neste terceiro
dia entdo, repassamos os fundamentos visto na ultima aula, e com o progresso pedagdgico, avangamos com as
técnicas, mesmo que alguns alunos, para nao dizer a maioria, entusiasmado pela aula, pareciam um pouco
desengoncados, atrapalhados com algumas atividades que foram propostas. Ao chegar o horario
da turma do 5° ano, a quadra poli esportiva ji estava totalmente seca, esses entdo nao escaparam do
aquecimento. E por incrivel que pareca, percebi que os alunos do 5° ano, tiveram um progresso um pouco melhor
do que os alunos do 9° ano. Achei surpreendente simplesmente pelo fato, que os alunos mais novos tendem a ser
mais dispersos que os alunos mais velhos. Mas o fato é que os mais novos ouviram mais, e focaram mais que os
do 9° ano. Logo, com o 5° ano conseguimos evoluir ao ponto de rolar um joguinho, no 9° ano, infelizmente no

periodo que estive com eles, ndo conseguimos fazer uma partida de handebol.

3.4 Avaliacdo Pratica dos Fundamentos do Handebol (4° dia - 20/05/22)

No dltimo dia na Escola Municipal de Ensino Fundamental Breno Guimaraes, no municipio de Guaiba-
RS, elaboramos um circuito com o intuito de simular uma situa¢ao de jogo, onde o aluno teria que usar os
fundamentos basicos do handebol, como o drible, o passe, recep¢do e por tltimo e ndo menos importante, o

arremesso a gol. Tanto, alunos do 5° e 9° ano tiveram éxito na avaliacdo individual e coletiva.

4 Consideragoes Finais

Penso que a experiéncia obtida no ambiente escolar foi de grande valia para minha jornada académica e

carreira profissional. Pois ja estava inclinado ao bacharelado, pois através desta, pude ter um pouco mais desta
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certeza que a licenciatura ndo sera meu caminho. Hoje ndo me sinto qualificado para trabalhar com criangas,
pois ndo tenho até o momento caracteristicas ladicas para tal tarefa, pois sou muito metéddico, ou seja, em
varios momentos desta experiéncia, tive a sensagdo que ndo iria conseguir cumprir com o plano de aula, e de
certa forma, isso me deixava um pouco desconfortavel pela impressdo que as coisas estavam saindo do meu

controle.

Sobre a diferenca e/ou semelhancas entre os alunos do 5° e 9° ano, como supracitado, percebi que os
mais velhos tiveram mais dificuldades para as praticas, tive a impressdo de que a pandemia prejudicou e muito
esses alunos mais velhos, que pela normalidade eram para estarem muito mais evoluidos, tiveram um grande
retrocesso no que se diz respeito, principalmente a coordenagdo motora. Talvez pelo fato de se fazer tudo dentro
de casa, pela reducdo em massa das praticas de atividades fisicas, fez com que esses alunos retrocedessem de
tal maneira a serem superados pelos alunos do 5°ano no quesito de Desenvolvimento e Aprendizagem Motora.
Pois infelizmente a pandemia veio em uma fase essencial para esses alunos do 9° ano, em outras palavras, foi
como se esses alunos mais velhos tivessem literalmente parado no tempo no quesito evolu¢ao motora. O que

me leva a conclusao definitiva da tamanha importéncia das atividades fisicas para todos os seres humanos.
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ATIVIDADE DE EXTENSAO: METODOLOGIA DO ENSINO DOS ESPORTES COLETIVOS I

Kelly Aparecida Sulzbacher da Silva

1 Introdugao

Este trabalho ¢ resultado da atividade extensiva da disciplina de Metodologia do Ensino dos Esportes
Coletivos I, a atividade foi realizada no dia 21/08/2022 na Escola Estadual de Ensino Médio Sao Francisco de

Assis, localizada na Rua: Campinas 2020, no bairro Mathias Velho, Canoas.

A escola disponibilizou uma quadra e os materiais para o desenvolvimento das atividades, quinze

alunos e alunas participaram da oficina de volei com idades entre 14 e 15 anos.

2 Metodologia

Reuni os alunos na quadra, me apresentei com discente da Universidade Lasalle, expliquei que iria
realizar uma oficina de volei. Fizemos um circulo, questionei o nome e idade dos alunos, todos se apresentaram,
perguntei a eles se conheciam ja conheciam a modalidade esportiva, todos ja conheciam o esporte mas nao
tinham muito conhecimento sobre os fundamentos do vdlei, quando questionados sobre a metodologia de
ensino aplicada pela escola, informaram que a escola ndo utiliza o método parcial, sendo assim, o método
utilizado é o global, onde eles aprendem jogando, enquanto praticam o professor faz algumas interferéncias

explicando as regras do esporte.

Iniciamos pelo entendimento dos fundamentos, Saque, levantamento, bloqueio e recep¢do. Saque, é o
fundamento que dd inicio ao jogo, sempre que um ponto for marcado ele é utilizado para startar o proximo

rally, ele também ¢é considerado como ataque. Existe o saque por baixo, por cima e em suspensao.

A jogada de defesa que recebe o saque é chamada de recepgao. Uma recep¢ao bem-feita possibilita um

desempenho melhor no ataque da equipe. A recepgdo costuma ser realizada através do toque ou da manchete.

O levantamento é o fundamento em que os jogadores tentam levantar a bola para auxiliar os atacantes

a devolver a bola para a quadra adversaria tentando marcar ponto.

Existem varios tipos de ataque, bola alta, bola rapida, no meio e no fundo da quadra. A cortada é
um recurso que pode finalizar o fundamento do ataque e que geralmente garante pontos a equipe,

decidindo o rally.

Para impedir que o adversario ultrapasse a rede vocé utiliza o bloqueio, com as maos e os bragos vocé

tenta impedir que a bola avance.

3 Desenvolvimento
Em duplas os alunos trabalharam a recep¢éo, o ataque e o levantamento, com foco na precisdo de cada
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um dos fundamentos. Em quadra trabalhamos o ataque e a recep¢ao, um aluno levantava para o outro atacar,
ao lado oposto da quadra trés alunos trabalhavam recepgio, os alunos trocaram suas posicoes para que todos

tivessem a oportunidade de realizar a atividade e trabalhar diferentes fundamentos.

Apds esta etapa fizemos o “jogo dos trés cortes” os alunos em roda trabalharam o levantamento, ataque
e recepcao, notaram a diferenca na precisdo do levantamento e do ataque apos a pratica realizada utilizando o

método parcial.

Voltamos para quadra e trabalhos de deslocamento e agilidade, dois alunos se posicionam nas
extremidades da rede, um ataca e o outro levanta, em fila os outros alunos recepcionaram a bola vinda de um
ataque e se deslocaram para outro lado da quadra para atacar. Apds essa pratica, trabalhamos o método global

onde os alunos jogaram uma partida de volei com trés sets.

4 Conclusiao

A modalidade esportiva é bem conhecida pelos alunos, eles entendem os fundamentos, mas nao
trabalham eles de forma parcial, acredito que o desenvolvimento dos alunos poderia melhorar muito caso eles
tivessem aulas mais planejadas com feedback. A auséncia de planejamento pode ter como consequéncia, aulas

mondtonas e desorganizadas, desencadeando o desinteresse dos alunos pelo esporte.
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METODOLOGIA DO ENSINO DOS ESPORTES COLETIVOS I, O ENSINO DO FUTSAL PARA
JOVENS EM DIMENSAO DE COMPETICAO

Roger Bruno de Moraes Camilo

1 Introdugao

O presente trabalho a ser apresentado teve como objetivo a participa¢ao do aluno que escreveu esse
trabalho para fins de atividade de extensao da disciplina de metodologia do ensino dos esportes coletivos I, no
qual a atividade se entendeu no @mbito pratico em meio ao futsal. O local das atividades fica em Porto Alegre
na escola de futsal, a escola tem por foco o ensino do futsal para fins de competigdo, onde se realiza muitas

formas de treinamento como principalmente o tatico e técnico.

Durante as atividades foram observadas trés categorias, sub 7 e 9, sub 11 e sub 13 e 15, algumas equipes
eram mistas, ou seja, a equipe era composta por meninas e meninos, meninos na sua maioria. A consiste em
seu treinamento atividades voltadas para o &mbito de competi¢do, mas sem perder o ludico e a formagdo do
aluno. No decorrer da parti¢do do processo das atividades de extensdo pode-se analisar e indicar ao técnico em
qual segmento a intervengdo poderia ser de maior utilidade aos treinos, sem tirar o foco da equipe, que estava

sempre em uma constante de treinamentos objetivos para as proximas partidas.

2 Metodologia

Como atividade de intervencao, foi proposto apenas atividades no aquecimento das equipes, atividades
como alongamento, trabalhos de mobilidade articular, aquecimento muscular, preparagao dos gestos técnicos
para o jogo. Também foi apresentado uma atividade no qual tem o objetivo trabalhar de forma fisica a
impulsdo dos alunos/atletas, onde a principal atividade com esse objetivo foram os exercicios de pliometria
, com o objetivo da melhora da capacidade de impulsao e poténcia nos membros inferiores, ja que como foi
observado durante as horas de observagdo nos treinos que tem em sua maior parte o treino de saida de jogo,
prezando for¢a de arrancada, poténcia muscular e protegdo da bola .Iniciando pelo alongamento global e logo
apos os movimentos de mobilidade articular foi dado o inicio das atividades principais da prepara¢ao fisica
da equipe, os exercicios usados foram salto em cima de caixotes, pular corda, sendo assim a primeira bateria
de seis vezes de vinte repeti¢oes do salto no caixote e trinta segundos pulando corda. Na segunda bateria foi
usado exercicios de atividade aerébica combinado com forga, onde se ia de uma ponta a outra da quadra em
duplas um empurrando e o outro segurando sem muita for¢a, ambos unidos pelas maos, e quando chegava ao
final da quadra trocavam de posigéo, apds revezar, ambos faziam dois sprints de uma ponta a outra da quadra,

foram quatro baterias com um minuto de intervalo.

3 Desenvolvimento
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A escola de futsal S.C América, escola onde foi feita as atividades de extensao da disciplina de
metodologia do ensino dos esportes coletivos I, tem por objetivo de ensino do futsal, as atividades tiveram
participa¢ao com trés categorias: sub 7 € 9, sub 11 e sub 13 e 15, ela fica na cidade de Porto Alegre, estado do
Rio Grande do Sul.

A escola tem como objetivo maior o ensino técnico e tatico dentro do esporte e dimensdo em ambito
de competicao, os alunos da escola sio em grande maioria associados, com pagamento de mensalidades para
treinar com o clube, mas também tem excegdes, nas quais foram observados e ditas pelo préprio treinador,
o mesmo que teria trazido os alunos de uma outra instituicdo que ele da aulas, instituicdo essa que seria um
projeto social por meio do futsal com criangas. Algumas equipes dessas trés categorias sdo compostas por time
misto, ou seja, meninos e meninas, o espago em que o clube se encontra ndo possui uma grande estrutura, é
em meio a um antigo estacionamento, com uso bdsico materiais para o ensino do esporte. Apesar da escola
visar a competi¢ao, dando énfase em treinamentos técnicos e técnicos, se observou que nao fica esquecido o
lidico e a formagao do aluno. Durante o periodo da atividade e extensao pode-se observar a maneira em que
a equipe treinava, como a formacao 3x1, jogadas de movimentagdo e ensaiadas para saida de jogo, saida de

pressao, saida lateral e escanteio.

Com intuito tatico e técnico, se ensina futsal com uma plataforma em todas categorias, respeitando
as dificuldades das faixas etarias. Como atividade de intervencao foi proposto um aquecimento especifico e
treinamento fisico com uso de pliometria para a melhora na impulsao e poténcia dos alunos/atletas, os quais
estavam se preparando para um campeonato no momento da intervencdo, entdo a atividade foi produzida e
desenvolvida com muito cuidado para ndo correr o risco de alguém sofrer alguma lesdao ou acidente, tanto
como na atividade de interven¢do como nas outras etapas do treino feito pelo técnico da equipe. As atividades
de intervengao proposta foram: Uma sessao de alongamentos, movimentos de mobilidade articular, exercicios
de pliometria, como agachar e saltar, e salto em caixote (o caixote foi improvisado), exercicios de explosdo
de for¢a combinados com sprints. Foi realizado de forma objetiva o uso das atividades, exercicios nos quais

tiveram a finalidade de trabalhar poténcia, for¢a e capacidade cardiovascular, de forma aerdbica e anaerobia.

4 Conclusao

Por fim se pode concluir como um aprendizado pratico de muito proveito, onde o aluno sai da sala de aula
e vai para o mundo real, trabalhar e lidar com as dificuldades e beneficios que s6 o dia a dia e a parte pratica pode
nos ensinar, assim tendo experiéncia em como lidar com as situagdes que aparecerem como desafio no mercado
de trabalho, tais como a falta de material, uma estrutura nao adequada, capacidade de adaptacao, aprender a
fazer mais com menos. Da parte de experiéncia como técnico do esporte, cabe salientar a visao e capacidade de
usar seus pontos fortes, identificar e tentar corrigir os fracos, ter a capacidade de fazer uma autoavaliagao tanto
da tatica e jogo, como da maneira em que montou sua equipe para a partida, sendo que nem sempre tudo sai
conforme o planejado, estando sempre pronto para lhe dar com as possibilidades e dificuldades que o jogo em

ambito de competicao apresenta. Em somatorio, se apropriar da experiéncia vivida agregando.
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1 Introdugao

A inatividade fisica ¢ um dos grandes problemas de saude publica da atualidade e um dos principais
motivos ¢é a relagdo desgastante com o trabalho. Por mais que varios estudos abordam os beneficios de uma
vida ativa, ainda assim poucas pessoas aderem a uma rotina na qual o esporte esta incluido. Desta forma,
doengas oriundas do sedentarismo incapacitam profissionais de exercerem sua profissio e comprometendo

seu trabalho.

A ginastica laboral é uma area da educagao fisica que visa um treinamento especifico para um publico
especifico, geralmente divididos pela caracteristica de atuacdo do profissional. Ela tem papel importante
na prevenc¢ao de lesoes de esforgo repetitivo (LER) e disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho

(DORT), sendo assim, evitando que seus funciondrios estejam incapacitados de cumprirem suas fungoes.

Percebe-se que quando ha apoio por parte das empresas para o desenvolvimento de uma cultura de
cuidado da propria satde, os colaboradores se sentem valorizados e mais motivados para ter um desempenho

melhor nas suas fungoes.

Realizou-se uma abordagem com os colaboradores do prédio 5 da Universidade La Salle Canoas, cujas
as fungoes de trabalho sdo executadas geralmente em posi¢do sentada e com as maos sobre o teclado do
computador. Viu-se que, além de uma oportunidade de reduzir a LER e a DORT, a integracao durante a

atividade é extremamente importante, melhorando inclusive a saide do relacionamento interpessoal.

2 Metodologia

Nosso grupo de quatro integrantes da turma de Ginastica Laboral e Postural se dividiu em duas duplas
e cada um ficou responsavel por aplicar uma pratica com os conhecimentos adquiridos durante a disciplina
para um setor da universidade em parceria com a pastoral da universidade, os espagos eram no prédio um,
sendo no NAE, CASA, Centro Internacional e Hospitalidade, Unijobs. A aplicagao foi realizada em média com
40 trabalhadores durante um periodo de 15 minutos. Utilizou-se a ginastica compensatdria com o intuito de

relaxar a musculatura mais exigida e exercitar a musculatura antagonista que passa mais tempo inativa.

3 Desenvolvimento

Durante o primeiro semestre de 2022, na cadeira de Ginastica Laboral tivemos toda uma introdu¢ao
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sobre aptidao fisica e qualidade de vida, movimentos inadequados e adequados, estudos sobre a ergonomia
no ambiente de trabalho e avaliagdes posturais, fizemos também praticas em grupos com o0s nossos colegas
aplicando os conhecimentos em pratica sobre as gindsticas compensatdrias, de relaxamento, preparatdria,
corretiva e de manutencao, através dos estudos e das praticas fomos aplicar os métodos com os trabalhadores
da Universidade La Salle.

A populagdo onde aplicamos as técnicas de ginastica compensatoria e de relaxamento em sua grande
maioria trabalham sentados, onde o estresse ocupacional e dores osteomusculares tém altas incidéncias. Nosso
grupo de quatro aplicadores foram nos setores do prédio um, sendo no NAE, CASA, Centro Internacional e
Hospitalidade, Unijobs, onde nos apresentamos, explicamos o trabalho que seria desenvolvido e preparamos

o ambiente com uma musica para a pratica.

Os exercicios escolhidos dependiam muito da populagdo em que era aplicada, no nosso contexto eram
trabalhadores que ficavam muito tempo sentados, além de terem uma jornada exaustiva e estressante, onde
normalmente existe uma tensao nos musculos da regido cervical: trapézio, esplénios e escalenos, na regido da
articulagao imero-ulnar: o biceps e triceps ficam encurtados, na regiao do quadril os flexores de quadril ficam
muito tensos e encurtados e o gluteo inibido pela posigdo que fica sem fluxo sanguineo, entdo trabalhamos
com alongamentos e mobilidades de membros superiores, sendo regiao cervical, bragos, antebragos, punhos,
dedos e cintura escapular e membros inferiores dos musculos da regidao do quadril, coxa, perna e tornozelos

com o objetivo de relaxar e alongar os musculos que estavam hiperativos.

Imagem 1: Ginastica laboral para turma do curso de Enfermagem

Fonte: arquivo pessoal dos autores

4 Conclusao

Este presente documento relatou por meio de atividades de ginastica laboral aplicadas pelo nosso grupo
em diversos setores da Universidade La Salle podendo identificar que cerca de 80% dos funciondrios da mesma
disponham de cargos que exigem pouca movimentagdo ao longo do dia de trabalho, com possivel excesso de
digitagdo e tempo em frente a telas de computadores. Os momentos utilizados para as praticas aplicadas em
seus devidos setores se deu por meio da utilizagdo de musicas causando de primeiro momento um ambiente
mais social do que costuma ser ao longo do expediente e por meio de exercicios onde houve movimentagao
pelo ambiente, com alongamentos ou dinamicas propostas pelo grupo se pode obter boas respostas com

relagdo a diminuigdo de dores articulares, melhora na circulagdo sanguinea devido a permanéncia na mesma
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posi¢ao ao longo do dia, foi observada a interagdo entre colegas de mesmo setor onde se tinham contato

corporal causando uma melhora consideravel com relagido a fatores sociais e psicossociais.

Conforme relatos dos colaboradores participantes no campus da Universidade se torna de extrema
importancia a implementacao da ginastica postural como atividade fixa semanal para todos os setores,
proporcionando um melhor desempenho dos colaboradores e evitando maiores numeros de absenteismo e

aumentando a imunidade geral.
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