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INTRODUCAO

A atual condicdo de componente curricular conquistada pela Educacdo Fisica escolar
(BRASIL, 1996) atribui a area uma necessidade de redefinicAo organizacional. Os
professores, assim, passam a ser responsaveis pela organizacdo de uma disciplina que nao
mais deve ser vista como “atividade”, mas como multiplicadora e geradora de vivéncias e
conhecimentos que sejam Uteis para a vida dos alunos, tornando-os autbnomos para a pratica
extraescolar (BETTI; ZULIANI, 2002; OLIVEIRA, 2004). Os Parametros Curriculares Nacionais
(BRASIL, 1997) retiraram a prioridade anteriormente destinada ao esporte nas aulas de
Educacao Fisica, preconizando, de forma ampla, que o objetivo primordial da Educacéo Fisica
no Ensino Médio é ensinar o cidaddo a monitorar, controlar e ter autonomia sobre seu
programa de atividades fisicas, para a criacdo, incorporacdo e manutencdo de um estilo de
vida saudavel.

No Ensino Médio tais conceitos sdo potencializados, uma vez que nessa fase os alunos
passam a ser mais criticos. O professor terd que — caso se empenhe em contribuir para a
legitimacao de suas acdes e da disciplina — preparar e ministrar suas aulas com atencdo na
realidade cotidiana dos jovens.

Darido (2004) destaca que os alunos do Ensino Médio questionam com frequéncia as
estratégias empregadas pelos professores, e que “é mais simples incentivar as criancas e
jovens a pratica de atividade fisica que aos adultos, sendo assim, o professor deveria estar
atento para fazer de suas aulas um momento saudavel e prazeroso para os seus alunos” (p.
63).

Contudo, diante da “nova realidade”, deve haver empenho dos professores, coordenadores de
area e coordenadores pedagdgicos das escolas no sentido da elaboracdo de uma
sistematizacdo de conteldos que aumentem em dificuldade e complexidade ao longo das
séries escolares (OLIVEIRA, 2004; KRAVCHYCHYN et al, 2008). Pestana (2002) considera
gue ha situacdes dentro do cotidiano escolar — como a excessiva esportivizacdo — que
contribuem para uma atuacdo acomodada e desconectada da realidade por parte do
professor.

O conteudo “ginastica” é pouco trabalhado, embora seja um dos conteudos “classicos” da
Educacdo Fisica escolar. Dessa forma, “cabe entdo a formacado profissional repensar a
construgao dos saberes relacionados com a ginastica” (BARBOSA-RINALDI, 2003, p. 159).
Dentro dessa perspectiva, Perrenoud (2000), apresenta ao professor a necessidade de
organizar e dirigir situacdes de aprendizagem a partir da necessidade do estudo de
determinado tema, trabalhando a partir das representacbes dos alunos, ou seja, das
concepcdes dos aprendizes e de suas experiéncias. O assunto tratado se tornard mais
interessante quanto mais se aproximar da realidade e das necessidades dos alunos. Em
contrapartida, Palma et al (2010, p. 59) estabelecem que “os objetivos de uma disciplina
escolar devem ser originados pelos objetivos definidos pelo sistema educacional
escolarizado”.
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A criacdo de diretrizes curriculares como a do Estado do Paran& — foco do presente estudo —
vém contribuir no sentido de orientar os professores quanto a necessidade de abordagem de
determinados temas, mas ao se caracterizarem como “diretrizes”, criam espago para a
construcdo de curriculos escolares conectados com a realidade da escola, do bairro e do
cotidiano dos jovens. Nao é, pois, 0 caso de fazer “o que os alunos querem” — nossa area €
bastante criticada por isso —, mas de trabalhar os temas propostos de forma contextualizada e
voltada para os interesses e realidades dos alunos.

Por isso, ndo temos aqui a intengao de emitir uma “receita” pedagdégica, mas sim de propor
uma forma de atuagéo, baseada num modelo de ensino responsavel e reflexivo.

Assim, o objetivo do presente estudo € propor uma sistematizacdo de conteudos relacionados
ao tema “exercicios contra-resisténcia”, que entendemos estar vinculado ao conteudo basico
“Ginastica de Condicionamento Fisico”, que consta nas diretrizes curriculares do Estado do
Parana para o Ensino Médio.

O CONTEUDO BASICO “GINASTICA DE CONDICIONAMENTO FiSICO” NAS DIRETRIZES
CURRICULARES PARA A EDUCACAO FiSICA DO ESTADO DO PARANA (PARANA,
2008)

As diretrizes curriculares para a Educacdo Fisica do Estado do Parana (PARANA, 2008)
apresentam o conteudo estruturante “Ginastica” e entre os conteudos basicos a “Ginastica de
Condicionamento Fisico”, que traz em sua definicado tedrico-metodoldgica indicativos que
contemplam o exercicio contra-resisténcia (tecido muscular, resisténcia muscular, diferenca
entre resisténcia e forca, tipos de forca, fontes energéticas, frequéncia cardiaca, fonte
metabdlica, gasto energético, composi¢ado corporal, desvios posturais, LER, DORT), itens que
destacamos no Quadro 1, em negrito.

Analisar a funcao social da ginastica. Organizar eventos de ginastica,
Apresentar e vivenciar os fundamentos | na qual sejam apresentadas as
da ginastica. diferentes criagGes coreograficas
Pesquisar a interferéncia da Ginastica | ou sequéncias de movimentos
no mundo do trabalho (ex. laboral) ginasticos elaborados pelos

Estudar a relacéo entre a Ginastica alunos.
Ginastica artistica/ | X sedentarismo e qualidade de vida. | Aprofundar e compreender as

Olimpica Por meio de pesquisas, debates e guestdes bioldgicas,
vivéncias proprias, estudar a ergondmicas e fisiolégicas que
Ginésticade relacdo da ginastica com: tecido envolvem a ginastica.
Ginéastica Condicionamento | muscular, resisténcia muscular, Compreender a func¢éo social
Fisico diferenca entre resisténcia e forga; da ginastica.
tipos de forga, fontes energéticas, Discutir sobre a influéncia da
Ginastica Geral freqiiéncia cardiaca, fonte midia, da ciéncia e da industria

metabdlica, gasto energético, e da industria cultural na

composicao corporal, desvios ginastica.

posturais, LER, DORT, compreenséo | Compreender e aprofundar a

cultural acerca do corpo, relacdo entre a ginastica e

apropriacdo da ginéstica pela trabalho.

IndUstria Cultural entre outros.
Analisar os diferentes métodos de
avaliacdo e estilos de testes fisicos,
assim como a sistematizacéo e
planejamento de treinos.
Organizacéo de festival de gindstica.

Quadro 1 — Divisdao de contetdos para o Ensino Médio — conteldo estruturante Ginastica
(PARANA, 2008, p.88-89)
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A relagdo com o0s exercicios contra-resisténcia pode ser observada na classificacéo
apresentada por Souza (1997) que relacionou diferentes manifestacdes da ginastica presentes
na sociedade, considerando os diferentes campos de atuacdo, assim estruturadas: 1)
Ginasticas de Condicionamento Fisico (modalidades com o objetivo de aquisicdo ou
manutencdo da condigdo fisica do individuo normal ou néo atleta); 2) Ginasticas de
Competicdo (modalidades competitivas, praticas gimnicas que se tornaram ginasticas
esportivas); 3) Ginasticas Fisioterapicas (prevencdo ou tratamento de doencgas); 4) Ginasticas
de Conscientizacdo Corporal (técnicas alternativas ou ginasticas suaves); 5) Ginasticas de
Demonstracéo (ndo competitividade, com objetivo de interacéo e a integragao sociais entre os
participantes, como a Ginastica Geral).

EXERCICIOS CONTRA-RESISTENCIA: TEORIA E PRATICA NA EDUCACAO FISICA
ESCOLAR

Coll et al (2000) sugerem que o ensino escolar deve contemplar trés dimensdes de conteudos:
conceitual, procedimental e atitudinal. Tal classificagdo, segundo Darido e Souza Junior (2008,
p. 15) corresponde as seguintes questdes: “0 que se deve saber? (dimensdo conceitual), o
gue se deve saber fazer? (dimensdo procedimental), e como se deve ser? (dimensao
atitudinal)’, com a finalidade de se atingir objetivos educacionais. Entendemos que a
abordagem dos exercicios contra-resisténcia na Educacdo Fisica escolar do Ensino Médio
permitira ao aluno a autonomia para a escolha de sua rotina de exercicios fisicos e de bons
profissionais para assessora-lo no futuro, uma vez que sera ultrapassada a simples prética.
Dentre os exercicios contra-resisténcia mais conhecidos e praticados atualmente estdo a
musculagdo, a ginastica localizada e a hidroginéstica. Oportunizar ao aluno conhecer e
vivenciar tais modalidades na Educacdo Fisica escolar pode significar a ampliacdo de
possibilidades de préticas futuras.

Musculacdo é o termo mais utilizado para designar o treinamento com pesos, fazendo
referéncia ao seu efeito mais evidente que é o aumento da massa muscular. Assim, a
musculacao praticada em academias de ginastica ndo € uma modalidade esportiva, mas uma
forma de treinamento fisico com pesos (SANTAREM, 1995).

Para Guedes Junior (2003), apesar da exceléncia dos exercicios desenvolvidos somente com
0 préprio peso corporal, através de exercicios calisténicos (com a ajuda de materiais como
bastBes e cordas elasticas), um recurso muito utilizado no desenvolvimento, manutencéo de
forca e resisténcia muscular séo os exercicios com pesos ou halteres, ou seja, a musculacéo.
O mesmo autor define musculacdo como sendo a execucdo de movimentos biomecanicos
localizados em segmentos musculares definidos com a utilizagéo de sobrecarga externa ou do
préprio corpo.

Godoy (1994) afirma que a musculacdo é uma atividade fisica desenvolvida através de
exercicios analiticos, utilizados resisténcias progressivas fornecidas por recursos materiais
tais como: barra, halteres, anilhas, extensores, médulos, o proprio corpo e/ou seus segmentos
e pecas lastradas dentre outros.

Campos (2002) ressalta que uma das caracteristicas mais marcantes da musculacdo € a
faciidade com que os exercicios podem ser adaptados a condi¢cdo fisica individual,
possibilitando o treinamento de pessoas com as mais diversas caracteristicas e objetivos,
além disso, do ponto de vista funcional, o trabalho com pesos desenvolve importantes
qualidades de aptidao, constituindo uma das mais completas formas de preparagéo fisica.
Outro tipo de treinamento que objetiva o desenvolvimento da forca € a ginastica localizada
(GL), que apresenta caracteristicas semelhantes a musculacdo (como séries, carga, pausas,
repeticdes), mas se difere pela utilizacao de trilha musical, na qual padroniza a velocidade de
execucao dos movimentos, em aulas coletivas (SABA, 2003). Normalmente, a ginastica
localizada é praticada com o objetivo da obtencdo de resisténcia muscular localizada (RML),
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gue gera uma leve hipertrofia e boa definicho muscular, sendo por isso praticada
principalmente por mulheres. As aulas na disciplina Educacao Fisica podem auxiliar a quebrar
esse estigma (assim como ocorre na danca, por exemplo).

A hidroginastica é uma atividade bastante procurada em academias particulares, clubes e
centros esportivos publicos, em virtude de ser uma modalidade que proporciona o trabalho
muscular sem a presenca de impactos significativos. Em virtude disso, € uma modalidade
muito procurada por individuos da terceira idade. Atividades aquaticas como a hidroginastica e
a corrida em piscina funda séo exercicios que incorporam grandes grupos musculares, tanto
de membros inferiores quanto superiores, apresentam menor estresse articular e ainda
aproveitam a resisténcia da agua para obter e manter a aptiddo cardiorrespiratoria
(CASSADY; NIELSEN, 1992, apud KANITZ et al, 2010).

Diante dessas caracteristicas, entendemos serem 0S exercicios contra-resisténcia conteudos
importantes, especialmente no Ensino Médio, fase em que os alunos iniciam a procura por
atividades que promovam principalmente a estética corporal (CAMPOS, 2002), necessitando,
assim, de mais informacgdes e pesquisas sobre o assunto. O Quadro 2 traz uma sugestao de
distribuicdo dos conteudos ao longo das séries (anos) do Ensino Médio. Os conteudos de
musculacao recebem uma maior designagéo de horas tanto por ser uma atividade de grande
procura por parte de adolescentes de ambos 0s sexos quanto por trazerem principios que
contemplam as demais modalidades.

CONTEUDOS N° de ANO
~ Aulas
MUSCULACAO 112 |3
(0} 0 (0}
Conceitos e finalidades da musculacdo: estética, profilatica, 02 X

terapéutica, competitiva, preparacao fisica, funcional.
Exercicios basicos com o peso corporal: velocidade, respiracdo e 02 X
posturas adequadas. Musculos agonistas (utilizados na fase
concéntrica), antagonistas (utilizados na fase
excéntrica/frenadores), estabilizadores e sinergistas (auxiliares).
Importancia da coativagéo para prevencao de lesdes.

Construcdo de equipamentos (barras, anilhas e halteres) com 02 X
materiais alternativos (garrafas pet, areia, latas, canos e ferro

velho).

Exercicios basicos com equipamentos (agachamentos, supinos, 02 X
puxadas e remadas): pegada, posturas adequadas, velocidade e

respiracao.

Nocdes sobre a montagem de programas para RML, forca e 02 X
hipertrofia.

Exercicios funcionais - consciéncia cinestésica e controle 02 X

Corporal, equilibrio muscular estatico e dindmico, como diminuir a
incidéncia de lesdo e aumentar a eficiéncia dos movimentos

GINASTICA LOCALIZADA 12 |3
(0] (0] (0]

Conceitos e finalidades da ginastica localizada. 01 X

Exercicios basicos de ginastica localizada, ritmo e exercicio fisico. 01 X

Noc¢Oes sobre montagem de séries e coreografias / visita a uma 02 X

academia e aula com profissional especializado

HIDROGINASTICA 12 |3
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Conceitos e finalidades da hidroginastica. Caracteristicas do 01 X
exercicio no meio liquido — efeitos sobre a forca, velocidade e

resisténcia.

Exercicios de forca e flexibilidade na agua / nocdes sobre 01 X
montagem de séries e coreografias.

Visita a uma academia e aula com profissional especializado. 01 X

Quadro 2 — Sistematizagdo de conteudos — exercicios contra-resisténcia para o Ensino Médio

CONSIDERACOES FINAIS

A area da Educacao Fisica passa por um momento historico de tentativa da legitimacdo do
componente curricular Educacéo Fisica na escola. Diretrizes como a apresentada neste artigo
trazem a tona a preocupacdo com tal legitimacdo, ao proporem uma gama de conteudos
diversificados e uma abordagem mais complexa dos mesmos, ou seja, indo além da dimensao
procedimental dos conteudos da disciplina.

A proposta ora apresentada busca vislumbrar com mais propriedade o aumento em
dificuldade e complexidade préprio das propostas curriculares para a Educacao Fisica.

Ao passo que a escola deve “educar para a vida”, concluimos que o tema apresentado se
reveste de importancia na vida dos adolescentes, e por isso deve ser tratado na Educacéo
Fisica do Ensino Médio, bem como que o professor deve estar apto para tanto, a partir de
acOes de planejamento e metodologia de ensino adequadas.

Esperamos, com o estudo, contribuir para a atuacdo dos professores de Educacado Fisica
comprometidos com um ensino de qualidade, sintonizado com a realidade contemporanea e
capazes de transforma-la.
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